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AKTUALNO: Sladkorna bolezen in vadha vzdriljivosti

Vzdrzljivosti niza raven glukoze

P Katja Cvek, Mateja Debeve, dr. Ale Dolenec, Fokulteta za Sport, smer kineziologija, Univerza v Ljubljani

Vzdrzljivost je ¢lovekova sposobnost, da lahko opravlja doloéeno aktivnost dlje éasa, ne da bi zaradi utrujenosti
moral prekinjati to dejavnost ali zmanj3ati njeno intenzivnost. Je ena od gibalnih sposobnosti in je sestavni del
vsakdanjega Zivljenja. S primerno vzdrZljivostjo eziroma z redno vzdrljivostno vadbo se zniZa raven glukoze v krvi,
izbolj$a se delovanje sréno-Zilnega, dihalnega in kostno-misiéno sistema ter vpliva na telesno teZo. Poleg tega se
izbolja tudi nade pocutje zaradi povecanega izloéanja hormonov sreée.

Svetovna zdravstvena organizacija {(WHO) priporo¢a za
ohranjanje vzdrZljivosti na teden vsaj 150 minut zmernega
napora ali 75 minut visokega napora. Za razvoj vzdrZljivosti
pa se priporoca 300 minut zmernega napora na teden ali 150
minut visokega napora na teden.

Vadbena doloéila

Vadbo vzdriljivosti definiramo tako, da doloéimo, kako
pogosto, s kolik¥nim naporom in koliko ¢asa izvajamo dolo-
¢eno vrsto aktivnosti.

Pogostnost

Za ¢loveka s sladkorno boleznijo je zaradi uravnavanja ravni
glukoze v krvi priporo¢ljiva vsakodnevna aktivnost. Za razvoj
vzdrZljivesti je vadbo priporoéljivo izvajati vsaj 3-5 dni v
tednu. Na zacetku naj bo vadba omejena na 3 do 4 vadbene
enote (med vadbenimi enotami naj bo najve¢ en dan poéitka),
pogostejia pa naj postane, ko postane prijetna in se telesno
in psihi¢no dobro prena$a. Tako lahko na koncu napreduje
tudi na 6 ali 7 vadbenih enot na teden. Ob tem je treba paziti,
da ne bi prislo do pretreniranosti ali poskodb, ki bi iznitile
doseZeni napredek.

Napor

Napor je odziv telesa na dano obremenitev in ga je moZno
meriti z objektivnimi in subjektivnimi metodami. Med objek-
tiviiimi metodami je najpogosteje uporabljeno merjenje sréne
frekvence, med subjektivnimi metodami ocene napora pa je
najpogosteje uporabljena Borgova lestvica ocene napora.

Merjenje sréne frekvence

Sréno frekvenco si lahko izmerimo sami tako, da na zapestno
arterijo (notranja stran zapestja) postavimo tri prste (kazalec,
sredinec in prstanec), zafutimo utrip in 3tejemo udarce.
Udarce se lahko $teje na primer 30 sekund in rezultat pomnoZi
z 2, da se dobi konéni rezultat - $tevile udarcev na minuto.
Sréne frekvence ni priporoéljivo meriti na vratu, saj lahko ob
prevelikem pritisku na vratne Zile izgubimo zavest. Druga
moZnost merjenja sréne frekvence - ta je tudi natantnej$a in
laZja - je z merilniki srénega utripa, ki se danes po ugodni
ceni lahko kupijo v vsaki 3portni trgovini.

Delez maksimalnega napora lahko izradunamo z dvema
razli¢nima formulama:

» z direktno metodo (deleZ napora, izraZen v odstotkih - ta
je laZja, a manj natanéna}:
% max napora = FS/FSmax

ali

* z metodo rezerve sréne frekvence, ki je natanénejsa:
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% max napora = (FS§ - FSmir) / (FSmax — FSmir)
F8: sréna frekvenca med aktivnostjo,
FSmax: najvija sr¢éna frekvenca (izratuna se s formulo
220 - starost (v letih) ali s formulo, prilagojeno za starejie
od 40 let: 208 0,7 x starost)
FSmir: sréna frekvenca v mirovanju (izmeri se zjutraj, $e
preden vstanemo iz postelje).

Pred vadbo se izhere deleZ najvedjega napora (% max na-
pora), pri katerem se bo vadba izvajala. Nato se izrafuna
cilino sréna frekvenca, ki jo bo treba vzdrZevati pri vadbi
vzdrZljivosti. [zraduna se z enacbo direkine metode, torej
najvisjo sréno frekvenco pomnoZimo z deleZem maksimalnega
napora:

FS =FSmax * % max napora

Ali z enacbo metode rezerve sréne frekvence:

FS = (FSmax - FSmir) * % max napora + FSmir

Tu je FS ciljna sréna frekvenca, ki jo Zelimo vzdrZevati med
treningom.

Ce se ciljna sréna frekvenca ra¢una po direktni metodi,
mora biti intenzivnost napora za razvoj vzdrZljivosti med 65
in 85 % najvecjega napora. Pri metodi rezerve sréne frekvence
pa se mora biti optimalni napor za razvoj vzdrZljivosti med
40 in 70 % najvecdjega napora.



Borgova lestvica napora
Ocena MNapor

6 Mirovanye, poéivanje
7 Brez napora
8 Minimalno zaznavanje napora

9  Zelo lahko {udobna hitrost hoje)
10 Zaslisimo svoje dihanje
1 Pogovor je lahek, pri tej cbremenitvi lahko dolgo
vstrajamo
12 Lahek napor, tukay se zaénejo razvijati aercbne
sposobnosti

13 Nekoliko tezko
14 Lahko sli$imo svoje dihanje, a napor e ni preteek
15  TeZek napor, lahko govorimao, a ne v celih stavkih

16 Trdo delo, bliZzamo se zgorn)i mej aerobnega
razvoja

1 Zeloteduo, didivnost postaa neprijping in mik
O Meonosmine vl gowends, dihisingas e el

1% Skrajie telak gapor

20 Makawsolin nape:

Borgova lestvica napora

Borgova lestvica napora je subjektivna metoda ocene last-
nega napora. Vadeti oceni lastni napor na lestvici od 6 do
20, kjer 6 pomeni brez napora, 20 pa maksimalni napor.
Borgova lestvica je manj natanéna od sréne frekvence, za
delodanje napora pa se uporablja, kadar posameznik nima
na voljo merilnika srénega uiripa. Vadba za razvoj vzdrZljivosti
naj bo na Borgovi lestvici med 13 in 16 (oranZno polje v raz-
predelnici).

Trajanje

Za ohranjanje vzdrZljivosti je pri manj
aktivnih dovolj Ze vadba, ki traja 10-15
minut na dan. Za razvoj vzdrZljivosti
pa se priporoéa, da vadba traja vsaj 20
minut.

Stopnjevanje vadbe

Na zadetku aktivnosti naj bo &as tra-
janja 20 minut pri 40 % najvedjega na-
pora, izraéunanega po metodi rezerve
sréne frekvence, oziroma 65 % najved-
jega napora, izra¢unanega po direkini
metodi. Nato pa je treba postopno po-
daljievati trajanje vadbe do 30 minut
in Zele nato zaceti ve¢ati napor vadbe.
Povedevanje napora naj ne bo vedje
od 10 %. Napor in trajanje vadbe sta
med seboj povezana v obratnem so-
razmerju, kar pomeni: vedji kot je na-
por, man;j ¢asa se lahko izvaja aktiv-
nost, in obratno,

diabetes na spletu

Vrste aktivnosti

Hoja je primerna oblika vzdrZljivostne vadbe predvsemn za
zadetnike, saj je napor obi¢ajno nizek, za izvajanje vadbe pa
ne potrebujemo posebnih ve#fin in opreme. Pomembna je
predvsem primerna $portna obutev.

Pri hoji s palicami je gibanje rok tak3no kot pri hoji brez
palic, le da se koraki zaradi aktivnega odrivanja naprej po-
dalj%ajo, s ¢imer se pove¢a poraba energije. Pri hoji s palicami
je aktivnih ve¢ misic kot pri hoji.

Tek je enostavna oblika vzdrZljivostne vadbe, ki je dostopna
skoraj vsakomur, § tekom se lahko za¢nemo ukvarjati kadarkoli
v #ivljenju in ga lahko vzdrZujemo do pozne starosti. Za za-
&etnike je priporodljivo, da s tekom zaénejo postopoma, naj-
bolje s kombinacijo teka in hoje.

Pohodnistvo je aktivniost, ki poteka po spreminjajoéih se
in neravnih povriinah, kar poleg treninga vzdrZljivosti omo-
gofa tudi odli¢en trening ravnoteZja in stabilnosti. Pri po-
hodni3tvu je zaradi dolgotrajnosti potrebna dobra telesna
pripravijenost, prav tako pa od diabetika zahteva tudi precej¥nje
zniZanje doze inzulina in znatno ve¢jo zalogo ogljikovih hi-
dratov, saj je to dejavnost, pri kateri se hipoglikemija pojavi
najvedkrat. Zaradi dolgotrajne aktivnosti obstaja velika moz-
nost za nastanek Zuljev.

Kolesarjenje je priporodljivo za posameznike s pove¢ano
telesno teZo, saj ne prihaja do udarcev na skeletni sistem in
poslediéno tudi ne do precbremenitev skeletnega sisterna. V
zaletnih obdobjih so primerne ravininske poti, da ne precbre-
menimo telesa in se takeo izognemo morebitnim zapletom, ki
jih nosi sladkorna bolezen.

Pri plavanju mora diabetik upo$tevati, da nikoli ne sme
plavati sam, pred plavanjem pa mora zauZiti dodaten obrok
ogljikovih hidratov. Priporoéljivo je tudi, da ima v bliZini slad-
kor, da ga lahko ob nenadnem zniZanju krvne glukoze zauZije
takoj.

(Nadaljevanje v naslednji Stevilki}

PREPROSTO ROKOVANIE,

NAPREDNE FUNKCUE KADAR JIH POTREBUJETE

Center za pomoc¢ uporabnikom
E: info@mojCuker.si | S: www.mojCuker.si
T: 059 057 510
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ZA NASE ZDRAVIE: KoZne in nohtne bolezni

Najpogostejse kozne
in nohtne bolezni pri diabetikih

¥ Mojca Simonélé Godnié, dr. med., spec. dermatovenerologije

Sladkorna bolezen je motnja presnove sladkorja, ki prizadene $tevilne organe, med njimi tudi koZo. Nekatere
koZne spremembe se lahko razvijejo, 3¢ preden bolnik sploh ve, da ima sladkorno bolezen. S tem hkrati pomagajo
do hitrejSe diagnoze in zacetka zdravijenja sladkorne bolezni. Nekatere druge spremembe na koZi pa nam lahko

povejo, da je diabetes slabo urejen.

Sladkorna bolezen povzro¢a spremem-
be na drobnem Zilju koZe in Ziveih, ki
ozivCujejo koZo, kar vodi v nastanek
tako imenovanega diabeti¢nega stopala.
Bolnike koZa tudi pogosteje srbi in imajo
glivi¢ne in bakterijske okuZbe koZe. To-
vrsine teZave ima sicer veliko ljudi in
same po sebi ne pomenijo, daima oseba
tudi sladkorno bolezen, se pa omenjene
koZne bolezni pri bolnikih s sladkorno
boleznijo razvijejo pogosteje kot pri zdra-
vih ljudeh. Pri diabetikih se lahko poja-
vijo tudi za sladkorne bolezen znadilne
koZne bolezni, ki se pri zdravih ljudeh
obi¢ajno ne razvijejo (npr. diabeti¢na
dermopatija, necrobiosis lipoidica dia-
beticorum, diabeti¢ni mehurji in erup-
tivna ksantomatoza}.

Diabetiéno stopalo

Diabeti¢no stopalo je posledica zaple-
tov sladkorne bolezni na Zivcih (peri-
ferna nevropatija) in Zilah {mikroangio-
patija). Diabetik ima zato zmanj%an ali
celo odsoten obéutek za bole¢ino in to-
ploto v stopalih, Prsti se ukrivljajo, po-
stanejo krempljasto oblikovani, nohti se
zadebelijo, vse to pa vodi v nastanek
koZnih zadebelitev na mestih pritiska
na stopalih. S¢asoma lahko nastanejo
na teh mestih pod zadebelitvijo razjede,
ki se tezko celijo. Napredovala bolezen
lahko povzrodi nastanek gangrene, ki
jo je treba zdraviti kirur$ko, v hujiih
primerih tudi z amputacijo prstov ozi-
roma stopala.

Pomembno je, da ljudje s sladkorno
boleznijo preprefujejo nastanek poskodb
koZe na stopalu. Previdni morajo biti pri
striZenju nchtov, no$enju udobne obutve,
skrbeti za redno nego koZe stopal in biti
previdni pri uporabi agresivnih kerato-
litiénih pripravkov za mehéanje suhe
koZe. Zarezanje debele koZe na podpla-
tih diabetik ne sme uporabljati ostrih
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predmetov in britvice; pedikuro je naj-
bolje prepustiti strokovnjaku podiatru.

Okuzbe kozZe in nohtov

Najpogosteje glivitne okuZbe koZe pri
bolnikih s sladkorno boleznijo povzro¢a
kvasovka Candida albicans. Obi¢ajno se
okuZba pojavi v koZnih gubah, kjer je
koZa topla in vlaZna (pod dojkami, paz-
duhami, dimljami). KoZa postane por-
dela, srbeéa, pojavijo se lahko tudi me-
huréki in bunéice pa tudi boieée razpoke,
pod koZico penisa in v noZnici pa nad-
leZen srbeZ, rdedina in belkaste obloge.
V okolici nohta se glivi¢na okuZba kaZe
z oteklo in pordelo koZo, na nohtih pa
pogosto opazimo tudi belkaste lise,

Tako kot pri zdravih ljudeh so tudi pri
ljudeh s sladkorno boleznijo pogoste
okuZbe koZe in nohtov z drugimi glivami
(dermatofiti}, najvetkrat na stopalu ali
v dimljah. Posamezni nohti na nogah
postanejo zadebeljeni, rumenkasti, lom-
ljivi, koZa med prsti je pordela, se lus¢i
in je v&asih tudi razpokana.

Glivicne okuZbe koZe zdravimo obi-
¢ajno s kremami, ki vsebujejo zdravila,
in te ustavljajo rast gliv. Ob obseZnej$ih
spremembah ali okuZenih nohtih pa je
obicajno potrebno tudi zdravljenje z
zdravili v obliki tablet. Da bi prepreéili
ponovne glivine okuZbe koZe, moramo
skrbeti, da je koZa v predelu gub in med
prsti suha ter da je sladkorna bolezen
dobro urejena.

Gliviéne okuZbe koZe same po sebi
sicer niso nevarne, povzroéijo pa nasta-
nek razpok v koZi, skozi katere nato vdi-

rajo bakterije. Tako se na primer lahko
razvije bakterijska okuZba koZe in pod-
koZja, tako imenovani §en oziroma eri-
zipel. Najve¢krat se pojavi na eni goleni.
Golen otece, koZa moéno pordi, noga je
bole¢a, pojavi se povi§ana telesna tem-
peratura in pogosto tudi mrzlica. Lahko
pa na koZi nastanejo mehurji in rane.
Sen zdravimo z antibiotiki v obliki tablet,
v primeru huj$ega poteka pa je potrebno
zdravljenje v bolni3nici.

Luskavica

Vemo, da se pri bolnikih z luskavico
pogosteje razvije sladkorna bolezen,
predvsem kadar gre za obseZnej$o lu-
skavico. Obstaja veé razli¢nih oblik iu-
skavice, zagotovo pa je najpogostejsa

luskavica s plaki. Na koZi vidimo zna-
¢ilna zadebeljena, izboéena in pordela
Zari8€a, pokrita s srebrno sivkastimi lu-
skami (psoriatiéni plaki). Spremembe
se sicer lahko pojavijo kjer koli na ko,
vendar pa jih na dolo¢enih mestih naj-
demo pogosteje, npr. na izteznih delih
okonéin (komolci, kolena}, nad krizem,
v popku ter na lasi3¢u in ob njem.

Suha koza in srbenje

Srbenje koZe je ena od najpogostejdih
teZav, ki jih navajajo bolniki s sladkorno



boleznijo. Pojavi se lahko kjer koli na
telesu, najveckrat pa prizadene koZo go-
leni. Na tem mestu je koZa pogosto iz-
razito suha in se lus¢i, spominja lahko
na ribje luske. Suho koZo sladkornih
bolnikov pripisujemo slab$i prekrvitvi
ko¥e zaradi diabeti¢ne mikroangiopatije
in prizadetosti ¥ivéevja, kar zmanjiuje
tudi delovanje znojnic in lojnic. Pozimi
se te¥ave s suho koZo in srbenjem zaradi
mraza in suhega zraka (zaradi centralne
kurjave) e povedajo.

Za bolnike s sladkorno boleznijo je
zato izredno pomembno, da namenijo
negi koZe z negovalnimi mazili vsak dan
vsaj nekaj ¢asa. S tem olaj¥ajo srbenje,
hkrati pa prepre¢ujejo nastanek drobnih
razpok v koZi, ki bi lahko vodile k razli-
¢nim koZnim okuZzbam.

Rubeosis faciei

Rubeoza oziroma pordela koZa obraza
je pogosto neopaZena teZava, ki se pojavi
pri priblizno 5 % sladkornih bolnikov
zaradi poveanega tonusa Zil na koZi
pbraza. Rdedica sicer sama po sebi ni
nevarna, je pa za bolnike moteéa, bila
pa naj bi tudi znak slabo urejene slad-
korne bolezni. Izbaljanje rdetice do-
sefemo z znizanjem vrednosti glukoze.

Kozne bolezni, ki so znacilno
povezane s sladkorno boleznijo

Acanthosis nigricans se kaZe kot tem-
no rjava obarvanost koZe, ki je tudi ne-
koliko zadebeljena. Spremembe opazi-
mo na koZi na vratu, v pazduhah in dim-
ljah, ve¢krat na teh predelih zrastejo
tudi pecljati koZni izrastki, tako imeno-
vani papilomi oziroma achrochordomi.
Sama bolezen je povsem nenevarna,
bolnike pa obi¢ajno moti videz obarvane
koZe. Spremembe se najveckrat pojavijo
pri bolnikih, ki imajo moéno poveéano
telesno teZo, temna obarvanost koZe pa
se lahko izboljsa, ¢e bolnik shujsa.

Diabeti¢na dermopatija najveckrat
prizadene koZo goleni, redkeje stegen
in podlakti. Obi¢ajna je pri bolnikih,
pri katerih je Ze pri§lo do zapletov slad-
korne bolezni na Zlah (mikroangiopa-
tija), Zivéevju (nevropatija) in ogeh (re-
tinopatija). Na golenih se pojavijo ostro
omejena rdekasto rjava Zaris¢a, ki se
pogosto luddijo in lahko puidajo spre-
membe, ki spominjajo na brazgotine.
Bolnikom ne povzrotajo teZav, ne srbijo
in ne povzrotijo nastanka razjed koZe.
Zdravljenje ni potrebno, pogosto po

nekaj letih spremembe namre spon-
tano izzvenijo.

Tudi necrobiosis lipoidica je bolezen,
ki prizadene koZo sprednjega dela goleni.
Pogostejia je predvsem pri bolnikih s
sladkorno boleznijo tipa 1. Na koZi se
pojavijo ostro omejena rdeékasto ru-
menkasta Zari¢a, na sredini Zari3¢ je
koZa stanjSana, pogosto nekoliko ugrez-
njena. Z napredovanjem bolezni oziroma
#e ob manjiih poskodbah lahko na teh
mestih nastanejo tudi rane. KoZne spre-
metmbe se véasih pojavijo, $e preden se
razvije diabetes. Bolezen zdravimo z
uporabo kortikosteroidnih mazil ali lo-
kalnih injekcij. Svetujemo tudi no3enje
elasti¢nih kompresijskih nogavic, ki pre-
pretujejo otekanje nog in ¢itijo koZo
pred poskodbami.

Pri nekaterih bolnikih, predvsem tistih
s sladkorno boleznijo tipa 1, na hrbtis¢ih
stopal in spodnjih delov goleni nastanejo
od nekaj milimetrov do nekaj centime-

trov veliki, neboledi, s tekofino napol-
njeni mehurji (diabetiéni mehurji}. Do
njih pride spontano, brez predhodnih
pozkodb. Spremembe same od sebe iz-
zvenijo v nekaj tednih, zato zdravljenje
obi¢ajno ni potrebno.

Eruptivni ksantogranulomi se kaZejo
kot &vrste rumenkasto rdetkaste bunéice
predvsem na koZi okrog komolcev, kolen
in nad ritnicami. Najveckrat se pojavijo
pri ljudeh s sladkorno boleznijo tipa 2,
ki je slabo urejena in povzrofa povidane
vrednosti masob v krvi (trigliceridov),
kar vodi v nalaganje teh ma3€ob pod
koZo. Pomembno je, da bolnikom, pri
katerih najdemo te spremembe, na teie
izmerimo vrednosti ma¢ob v krvi. Po-
viSane vrednosti zdravimo z dieto in
zdravili za zmanj¥evanje masc¢ob.

Nekateri ljudje s sladkorno boleznijo
opaZajo, da je koZa zadebeljena, Cvrsta.
Najvetkrat so te zadebelitve vidne nad
sklepi na hrbtis¢ih prstovin lahke zmanj-
$ajo gibljivost sklepov na prstih rok in
nog. Za ohranjanje gibljivosti je potrebno
redno opravljanje razteznih vaj.

Vedina zgoraj nastetih bolezni je po-
sledica dolgotrajne, slabo urejene slad-
korne bolezni, predvsem zaradi vpliva
na prekrvavitev in oZivfenje koZe. Za
osebe s sladkorno boleznijo je zato iz-
redno pomembno, da skrbijo za dobro
urejenost krvnega sladkorja, saj s tem
lahko prepreéijo zaplete na mnogih or-
ganih, med drugim tudi na koZi.

Imate sladkorno bolezen?

Diabetiéni makularni edem je

Kantakorajie syojega diabeiole

da vas napoti na ocesni pregled. |Ukrepa)te pravocasnn

resen zapiet sladktrne balezng’

23 all osebrega Ed‘.'_fu.ﬂ'ulr.:'ll,

!\ NOVARTIS

Za dodatne informacije o bolezni se obrnite na valega zdravnika.

Viri: 1. Sladkorna, Marec 2013; Sodobna cbravnava bolnika 2 diabetiénim makularnim edemom.
Dostopno na hitg;jwww.disbetes-zveza sifuploads/revjo/puffSB98_1-48_scresn,pdf; februar 2019.
Datum priprave materiala: februar 2019.

Novarlis Pharrma Services Inc,, Podru?nica v Slovenifi
Verovikova 57, 1000 tjubljana, telefon: 01/300-75-50
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ZA NASE ZDRAVJE: Naporna oskrba onemoglega

Druzinska oskrba svojca: skrb zase

b Dr. Joze Ramovs in Marta Ramovs, nititut Antona Trstenjoka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje

V sklopu élankov v glasilu Sladkorna bolezen se letos posveéamo temi druZinske oskrbe, ki je najbolj razsirjena
oblika skrbi za ljudi s potrebno dolgotrajno oskrbo - v viogi oskrbovalca je trenutno vsak deseti Slovenec.

V prej3njem ¢lanku smo se sprasevali,
kaj lahko vsak sam stori za izbolj$anje
ali ohranjanje lepega cdnosa med oskr-
bovalcem in oskrbovancem - kako se
uditi usmerjati svoje doZivljanje, govor-
jenje in ravnanje v pozitivno smer. Danes
pa bo nade geslo Ce hote¥ poskrbeti za
druge, poskrbi zase.

Oskrbovanje onemoglega svojca je eno
od zahtevnej&ih opravil v Zivljenju. Clo-
veka izérpava v celoti. Je telesno napor-
no, saj so dnevi prezasedeni z obvez-
nostmi, nega je lahko fizi¢no zelo zah-
tevna, poleg tega se oskrbovalec soota
z lastnimi boleznimi. Pomoé& bolnemu
svojcu mnogokrat izérpava du$evno e
bolj kot telesno, slaba volja lahko iz-
¢rpava prav tako kot utrujenost. Oskrba
je tudi duhovno naporna, saj prinasa
tezke odloéitve in situacije, v katerih ni
lahko najti smisla. Se posebej pa je ve-
likokrat teZko v medsebojnem soZitju
najti prave besede tako tistemu, ki po-
mo¢ daje, kot tisternu, ki jo prejema.

Zato se mora druZinski oskrbovalec
uditi zavestno skrbeti za svoje zdravje
in dobre kondicijo. Tega namesto njega
ne more narediti nihée drug. Sam mora
sproti videti, koliko je obremenjen, kdaj
je preobremenjen, koliko je s svojimi
mo¢mi pri koncu, zlasti pa, kako naj po-
skrbi za obnavljanje in krepitev svojih
mo¢i v korist bliZnjega, ki ga oskrbuje,
drugih in samega sebe.

Kako poskrbeti za svoje
zdravje v Sestih ¢loveskih
razseznostih?

V enem od prej¥njih ¢lankov smo go-
vorili o razli¢nih dimenzijah zdravija,
danes pa bomo na zadetku razgrnili
zemljevid, kako skrbeti zase v 3estih
¢loveskih razseZnostih: telesni, dudevni,
duhovni, v med¢loveikem soZitju, pri
razvoju in v bivanjski razseZnosti iskanja
smisla vsega, kar doZivljamo in delamo.

Kaj vse lahko naredimo za telo? Ko
oskrbujemo, je treba za telesno kondicijo
narediti ve¢ kot takrat, ko ne opravljamo
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teZkega dela. Skrbimo za dnevno gibanje
in telesno rekreacijo - izberimo si tisto,
za katero imamo moZnost in nam je v
veselje. Skrbimo tudi za zdravo in urav-
noteZeno prehrano, za Zivljenjski ritem
in dovolj spanja. Izogibajmo se uporabe
nikotina, alkohola in preveé kofeina,

Kaj vse lahko naredimo na podroéju
dusevnosti? Pri sebi sku$ajmo prepo-
znatl, kdaj smo v stiski ali napeti, in ve-
deti, kaj pri na samih sproZa stisko, ne-
mod in alarm. Ko smo napeti, poskrbimo,
da se sprostimo. Enemu pri tem pomaga
posludanje glasbe, drugemu petje, bra-
nje, sprehod, klepet z drugimi, vaje za
sproi¢anje in umirjanje, pisanje pesmi,
pisanje dnevnika (dobro dene, &e si &lo-
vek zapisuje doZivljanje in izku¥nje:
predvsem dobre, pa tudi te¥ke - te v
obliki radovednega vpra$anja, kako to
refiti), masaZa, ukvarjanje z otrokom,
tudiranje ... Dudevno zdravje krepimo
tudi s tem, da smo veseli, ponosni na
vsakdanje doseZke in hvaleZni zanje -
nikakor se ne obremenjujmo, e se nam
zdi, da ne delamo dovolj popolno. Go-
jimo svetle in pozitivne misli. Smejmo
se - bodimo pozorni na sme&ne vidike
vsakdanjega Zivljenja.

Kaj naj naredimo za zdravega duha?
Bodimo sposcbni reéi sami sebi z vso
du3o DA, ko je to potrebno, in NE, ko
¢esa ne zmoremo, ne obvladamo ali ni
smiselnoe. Kadar se znajdemo v slabem
poloZaju, se vpradajmo, kaj bi lahko bilo
Se slabZe; v dubu sprejmimo najslabso
varianto in nato poi3¢imo pot iz nje.
Sprejmimo dejstva, ki jih ne moremo
spremeniti - zakaj bi rinili z glavo skozi
zid? Ne odlodajmo se za tisto, ¢esar ne
moremo uresniditi,

Kaj lahko naredimo za lepo soZitje?
U¢imo se iskati na vsaki osebi nekaj le-
pega. Porazdelimo naloge pri oskrbi med
vse druZinske ¢lane, kolikor je to le mo-
gode. Za svojo napetost in teZave ne kri-
vimo drugih. Gojime naklenjenost do
vseh ljudi. I$¢imo stik z ljudmi, ki imajo
podobne Zivljenjske izkunje, pogovar-

jajmo se z njimi o svojih teZavah. Izogi-
bajmo se jalovim konfliktom z drugimi
ljudmi.

Kako poskrbeti za svoj razvoj? Urav-
noteZimo delo in prosti £as, obveznosti
in razvedrilo. Berimo dobre knjige in
selekcionirano glejmo TV. Vsak dan lah-
ko naredimo zveder kratek obraun, kaj
smo pridobili z vsem, kar smo ta dan
naredili, doZiveli.

Kako lahko poskrbimo za svojo bi-
vanjsko razseZnost? Poii¢imo smisel v
stvareh, ki jih delamo. Bodimo veseli,
ponosni in hvaleZni za vse, kar smo
ustvarili mi ali na#i dragi. [3¢imo smisel
¢lovekove nemodi in oskrbovanja one-
moglih ljudi.

DruZinska oskrba je vedno zatasna
Zivljenjska naloga - lahko traja malo
fasa, lahko zelo dolgo, nikoli pa ne ve-
¢no. Veasih traja nekaj ur na teden, véa-
sih pa tako reko¢ 3tiriindvajset ur na
dan. Velikckrat se oskrba stopnjuje. Vsak
oskrbovalec bo zato v razli¢nih situacijah
moral najti drug naéin, kako skrbeti za
svoje Zdravje, Zgornji seznam nadinov
skrbi za razline ¢love$ke razseZnosti
ni namenjen temu, da bi oskrbovalec
ugotavljal, ¢esa vse ne dela za svoje zdra-
vje, niti ni namenjen temu, da bi si na-
redil seznam dodatnih obveznosti - kaj
mora narediti $e zase - in tako podalj$al
seznam svojih neuspehov, ko mu to ne
bo uspelo. Prej je namenjen temu, da
ugotovite, kako vse Ze skrbite zase in
ste na to ponosni. Morda pa vas katera
od zgornjih stvari nagovori in si izberete
eno tako stvar, na katero boste lahko v
naslednjem obdobju bolj pozorni.

Najbolje pa se je vprasati: Kaj me sprosti
in mi vrne mod¢i za oskrbovanje? Je to
sprehod, pogovor s prijatelji, je to opazo-
vanje narave? Zapomnite si, da to ni mi¢
manj pomembno od stvari, ki jih opravljate
za druge. Zato si za to takrat, ko potrebu-
jete, brez slabe vesti vzemite &as, in ¢e se
da, povejte tudi domagim, koliko vam to
pomeni, Ce boste namret ostali brez mo¢i
vi, kako boste poskrbeli za druge?
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Ce vsak prispeva svoj koscek,
je za vse bolje

Kako zahtevno delo je oskrbovanje in
nega onemoglega, pogosto drugi druZin-
ski ¢lani, sodelavci, prijatelji in celo oskr-
bovalec sam ne vidijo. To ni prav, ker v
oskrbovalcu sproti uni¢uje velik del zdra-
ve energije za to delo, zlasti pa njegovo
zavestno skrb za lastno zdravije v vseh
navedenih ¢loveskih razseZnostih.

Kaj lahko naredijo bliZnji za primar-
nega oskrbovalca, to je tistega, na kate-
rem sloni najveéji del oskrbe? Kolikokrat
se zgodi, da celotna drufina vzame za
povsem samo po sebi umevno, da na
primer héi, ki Zivi z mamo, skrbi zanjo.
Sorojenci, ki pridejo na abisk bolj redko,
s0 takrat polni nasvetov in pripomb na
oskrbovanje. Mama pa $e mesec dni go-
vori, kako prijazni so drugi, medtem ko
je héi, ki jo oskrbuje, vedno slabe volje.
Véasih je veliko Ze to, da druZinski ¢lani,
oskrbovanec in okolica opazijo in povejo
primarnernu oskrbovalcu, da vedo, kako
veliko delo opravlja, in ga pohvalijo. Po-
hvala lahko €loveka drZi pokonci in mu
daje mo¢i ve¢ dni ali tednov.

Seveda pa to ne pomeni, da ni potrebna
tudi konkretna pomo¢. V druZinah veli-

-
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Ko se ¢lovek znajde na vrtiljaku Zivljenja, ki se vrti Eedalje hitreje, je véasih tezko prepoznati posamezne barve in oblike.

kokrat vse sloni na mami, Zeni. Debata
o tem - ali so krivi ostali druZinski ¢lani,
ker ne sodelujejo pri oskrbi, ali je kriva
ona, ker ne spusti zraven nikogar druge-
ga, ali druZbeni patriarhalni vzorci - bi
lahko bila izto¢nica za nov ¢lanek ali pa
za druZinski prepir, ki nikomur ne koristi.
Dejstvo je, da je tam, kjer si druZinski
¢lani obveznosti med seboj delijo, veliko
laZje. Zato se splafa natan¢neje pogledati
izkusnje ljudi, ki jim to uspeva.

Na teéajih, ki jih In$titut Antona
Trstenjaka organizira skupaj z druZin-
skimi oskrbovalci, i§¢emo nadine, kako
prerazporediti oskrbovalne cbveznosti
med druZinske &lane. Ena glavnih ugo-
tovitev je, da je to odvisno od tega, ali
oskrbovalci znajo prositi za pomoé,
povedati konkretno, kaj si Zelijo, da bi
naredili drugi (za razliko od splo&nih
otitkov: »Ti tako ni¢ ne pomagad«), in
potem zaupati, da bodo drugi druZinski
¢lani neko nalogo dobro izpeljali, ¢e-
prav nekoliko drugace, kot bi jo izpeljali
sami.

To je za danasnjega ¢loveka velikokrat
teZek izziv. Zivimo v ¢asu, ki ceni neod-
visnost, samostojnost in u¢inkovitost mo-
¢nega posameznika. Javno mnenje od-
visnost od drugih prezira, nezavedno nas

sili k stali$¢u, da nas je vsake odvisnosti
sram ali strah. Zato si poglejmo vprasanje
odvisnosti od bliZe. Samo pomislimo, v
¢em vse smo odvisni od drugih, od koliko
ljudi je bilo odvisno, da smo se rodili,
shodili in se nauéili pisati; koliko ljudi je
sodelovalo, da danes nosimo to obleko
in da imamo na kroZniku hrano; od dru-
gih smo odvisni, da nam razumevajode
prisluhnejo, itd. Vsi smo potrebni vsem.
Cim bolj3i so drugi, v tem boljiih raz-
merah Zivim jaz in tem vedje moZnosti
imam za svoj razvoj. Cim bolj§i sem jaz,
v tem boljsih razmerah Zivijo vsi drugi
in tem vedje moZnosti imajo za svoj raz-
voj. Ce medsebojno odvisnost razumemo
tako, je ne bomo le sprejemali, ampak
se je bomo tudi veselili,

Ko se Clovek znajde na vrtiljaku Zi-
vljenja, ki se vrti ¢edalje hitreje, je véasih
teZko prepoznati posamezne barve in
oblike. Cloveku ne preostane drugega,
kot da se dobro oprime roéajev svojega
sedeZa, se prepusti mavriénim barvam
in hite¢im oblikam, tu in tam spusti
izdih groze, se glasno zasmeje ali pa
krikne od navdu$enja. Poskrbimo zase,
da si bomo na koncu lahko rekli: Tale
voZnja na vrtiljaku pa je bila res nepo-
zabna.
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