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UVODNIK

Zivljenjska doba starej$ih se hitro podalj$uje. Povpreéna Zivljenjska doba se je v
zadnjih sto letih prakticno podvojila. Najbolj ocitne druzbene spremembe v
povezavi s staranjem so spremembe v druzinah, ki se zelo hitro spreminjajo iz
vecgeneracijskih v dvogeneracijske, ter nastanek medgeneracijskega prepada, ko ni
vec¢ vzorcev medsebojnega sodelovanja in sozitja.

Za kakovostno staranje je nujno vzdrzevanje in razvijanje telesne, mentalne in
socialne aktivnosti. Izobrazba je pomemben dejavnik, ki vpliva na kakovost
zivljenja (materialni vidik, viSina pokojnine), interese, potrebe in sposobnost
reSevanja lastnih problemov. V danasnjem casu se je spremenilo pojmovanje in
dozivljanje starosti. Glede na priCakovano vitalnost v posameznih obdobjih
starostnike delimo na ve¢ faz: od 65 let do 74 let so »mladi« starejsi ljudje, od 75
do 84 let so »srednje« starejsi ljudje in nad 85 let so »stari« starejsi ljudje.

Najvecja vrzel v fazi prehajanja v to zZivljenjsko obdobje je, da druzba Se vedno ni
razvila sistema priprave na starost, da bi ¢lovek znal oblikovati in usklajevati
spremembe Zivljenja. Clovekovo Zivljenje je potrebno gledati in razumeti kot
celosten proces. Zato je razvoj programov priprave na starost pomembna naloga
socialnega in zdravstvenega sektorja. S tem namenom je nastala tudi pri¢ujoca
Stevilka Gorenjskega biltena javnega zdravja. Seznanila vas bo s tem, na kaj
moramo biti pozorni v tem obdobju, npr. nevarnost poskodb zaradi padcev, podali
bomo nasvete glede gibanja in prehrane, predstavili nacine prezivljanja prostega
Casa. Predstavili pa vam bomo tudi ustanovo, dom upokojencev, ki je dobra resitev
v primeru, ko ne moremo ve¢ skrbeti sami zase. Osredotocili smo se predvsem na
dnevno varstvo, ki je manj poznano, toda zelo koristno in pogosto lajsa prehod v
dom — privajanje na domsko zivljenje.

Vsekakor je Zzivljenje starejSe populacije odsev druzbenih razmer v posamezni
drzavi in kaze na odgovornost pristojnih organov. V Sloveniji smo ze razvili
razlicne oblike pomoci starej$im, vendar to Se ni dovolj, da bi bila druzba s tem
lahko zadovoljna. Glede na druge evropske drzave Se vedno moc¢no zaostajamo v
prostovoljstvu, kar je potrebno razvijati ze pri mladih.

dr. Irena Grmek Kosnik



AXTUALNO

Zdravje starostnikov

mag. Marjetka Hovnik Ker§manc

Po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije je zdravje stanje popolne
telesne, dusevne in socialne blaginje in ne le odsotnost bolezni in slabosti.
Zdravja ljudi ne moremo ocenjevati z enim samim kazalnikom, se pa pri ocenah
zdravstvenega stanja najpogosteje posluzujemo t. i. negativnih kazalnikov
zdravja (umrljivost in obolevnost), ker so nam najbolj dostopni.

Bolezni starejsih imajo nekaj posebnosti:

- komunikacija in spomin sta slabsa, kar otezuje prepoznavo bolezni in
pravocasno diagnostiko,

- subjektivne tezave so manj izrazene, je pa prisotna vecja potrpezljivost,

- zmanjsane so splosne reakcije na patoloski proces (npr. odsotnost vrocine pri
infekciji),

- bolezni imajo svojski potek zaradi prepletanja molekularnih, starostno
involucijskih sprememb na organih in tkivih skupaj z bolezenskimi procesi,
- pojavlja se ve¢ bolezni hkrati (polimorbidnost), zaradi ¢esar je lahko

najnevarnej$a bolezen (npr. rak) prekrita z manj nevarnimi,
- odzivnost telesa je drugacna in prilagodljivost je manjsa,

- prisotne so kronic¢ne bolezni ter so¢asnost medicinskih in socialnih problemov.

Po obseznih raziskavah je zdrava le slaba Cetrtina starostnikov. Med boleznimi
zavzemajo prvo mesto bolezni srca in ozilja. Tudi na Gorenjskem, kot kazejo
podatki o obiskih, bolnisnicnih zdravljenjih in smrtih, starejSi prebivalci

najpogosteje obolevajo in umirajo zaradi bolezni srca in ozilja.

Obiski pri zdravniku

Na Gorenjskem je za osebe, stare 65 let in vec¢, zabelezenih povpre¢no 298.370
obiskov pri zdravniku v zunajbolniSni¢nem zdravstvenem varstvu (vkljucuje
dejavnost zdravstvenih sluzb osnovnega zdravstvenega varstva in dejavnost
specialisticnih sluzb) na leto, kar obsega skoraj cetrtino (23,4 odstotke) vseh
obiskov (podatki se nanasajo na obdobje 2000—2005). Z drugimi besedami, na leto
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je v povpre¢ju 10.316,7 obiskov pri zdravniku na 1000 prebivalcev, starih 65 in vec
let, medtem ko pogostost obiskov na Gorenjskem znasa 6437,4 obiske na 1000
prebivalcev. Glavnina obiskov v skupini starostnikov je kurativnih (98,4 odstotke
leta 2005).

Starostniki zdravnika najpogosteje (23 odstotkov) obiS¢ejo zaradi dejavnikov, ki
vplivajo na zdravstveno stanje in stik z zdravstveno sluzbo, vendar pa v kar 16
odstotkih zaradi bolezni obtoCil. Tem po pogostosti sledijo bolezni miSi¢no-
skeletnega sistema ter bolezni dihal (slika 1). Stevilo obiskov pri zdravniku na 1000
prebivalcev se zaradi bolezni obtocil giblje med 707 in 831 obiski, zaradi bolezni
misi¢no-kostnega sistema med 425 in 510 in zaradi bolezni dihal med 321 in 407
obiski na leto (slika 2).
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Slika 1: Vzroki obiskov pri zdravniku® med prebivalci, starimi 65 let in vec¢, Gorenjska,
povprecje za obdobje 2000-2006.
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Slika 2: Gibanje obiskov pri zdravniku™ med prebivalci, starimi 65 let in vec, zaradi
najpogostejsih vzrokov, Gorenjska, obdobje 2000-2005.
*v dejavnosti splosne/druzinske medicine, medicine dela, prometa in Sporta, Solskem varstvu, otroskem

varstvu, varstvu zZensk, ambulantno specialisticni dejavnosti

Zdravljenje v bolniSnici

V gorenjskih bolni$nicah je zaradi bolezni na leto zabelezenih povprecno 7.827
zdravljenj oseb, starih 65 let in vec¢, ki v povprecju trajajo 10,5 dni, in 485 zdravljenj
zaradi poskodb in zastrupitev, ki trajajo povprecno 11,6 dni (podatki se nanaSajo na
obdobje 2000-2005). Zdravljenja starostnikov v bolniSnicah zaradi bolezni
predstavljajo 35 odstotkov vseh bolnisniénih obravnav in 39 odstotkov vseh dni.
Zdravljenja zaradi poskodb in zastrupitev pa predstavljajo 26 odstotkov vseh
bolni$ni¢nih obravnav in 49 odstotkov vseh dni. Stevilo bolni$ni¢nih zdravljenj na
1000 starostnikov se zaradi bolezni na Gorenjskem pomembno ne spreminja, zaradi
poskodb pa narasca (slika 3).
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Slika 3: Gibanje bolnisnicnih
obravnav (hospitalizacij) zaradi
bolezni ter zaradi poskodb in
zastrupitev v bolnisnicah na
Gorenjskem med  starostniki,
obdobje 2000-2005.
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Med boleznimi je najve¢ bolnisni¢nih obravnav zaradi bolezni obtocil (22,4
odstotke), tem sledijo bolezni dihal (21,6 odstotkov), neoplazme (16,7 odstotkov),
prebavil (11,4 odstotke) ter bolezni secil in spolovil (5,6 odstotkov) (slika 4).
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Slika 4: Vzroki bolnisnicnih zdravijenj zaradi bolezni v bolnisnicah na Gorenjskem med
starostniki, povprecje za obdobje 2000-2005.

Smrti

Vsako leto na Gorenjskem umre povpreéno 1220 oseb, ki so stare 65 let in vec. To
na Gorenjskem predstavlja tri Cetrtine vseh smrti (podatki se nanasajo na obdobje
2000-2006). Umrljivost se za to skupino prebivalcev giblje od 37,3 do 45,3 smrti
na 1000 starostnikov (slika 5), splosna umrljivost na Gorenjskem pa se giblje od
7,7 do 8,6 smrti na 1000 prebivalcev.
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Slika 5: Gibanje umrljivosti starostnikov, Gorenjska, obdobje 2000-2006.




AKTUALNO

Pri obeh zaznavamo trend padanja. Do 75. leta starosti je umrljivost moskih visja,
nato pa se s starostjo poveCuje umrljivost Zensk. Poglaviten vzrok smrti (44
odstotkov) so pri starostnikih bolezni obto¢il, med ostalimi vodilnimi vzroki smrti
pa se pojavljajo neoplazme (skoraj 28 odstotkov smrti), bolezni dihal (skoraj 9
odstotkov smrti), bolezni prebavil (skoraj 5 odstotkov smrti) ter poskodbe in
zastrupitve (slabi 4 odstotki smrti) (slika 6). Najpogostejsi vzrok za poSkodbe pri
starostnikih so nezgodni padci.
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Slika 6: Vzroki smrti med starostniki, Gorenjska, povprecje za obdobje 2000-2006.

Zdravje slehernega posameznika je pomemben dejavnik razvoja in napredka celotne
druzbe. Starostniki, ki so zelo heterogena skupina, predstavljajo e posebej ranljivo
skupino prebivalstva. PoveCevanje deleza starejSega prebivalstva, ki smo mu prica
tudi na Gorenjskem, zato predstavlja pomemben javnozdravstveni izziv za naso
druzbo. Vlaganje v zdravo staranje, ki vkljucuje vsezivljenjsko ucenje, daljSo
delovno dobo, kasnej$e in bolj postopno upokojevanje, dejavnost po upokojitvi in
vkljucevanje v aktivnostih za krepitev sposobnosti in ohranjanje zdravja, prispeva k
telesnemu, socialnemu in duSevnemu zdravju starejSih in jim omogoca aktivno in
nediskriminatorno vklju¢evanje v druzbo ter samostojno in kakovostno Zivljenje. O
moznostih, ki jih imajo starej$i na Gorenjskem, in o varovanju, ohranjanju in
krepitvi zdravja tudi v tem zivljenjskem obdobju bomo spregovorili v naslednjih
prispevkih.

Vira:

Bilban M. Staranje in starostniki. V: Bilban M, ed. Cvahtetovi dnevi javnega zdravia 2008. Zbornik prispevkov.
Ljubljana: Medicinska fakulteta, Katedra za javno zdravje, 2008: 4-15.

Bilban M. Fizioloske osnove staranja. V: Bilban M, ed. Cvahtetovi dnevi javnega zdravja 2008. Zbornik prispevkov.

Ljubljana: Medicinska fakulteta, Katedra za javno zdravje, 2008: 16-25.




Staranje prebivalstva

mag. Marjetka Hovnik KerSmanc

Staranje prebivalstva je pojav, s katerim se soocCajo vse evropske drzave, tudi
Slovenija. Po definiciji je staranje prebivalstva povecevanje deleza
prebivalstva nad dolo¢eno starostno mejo (obicajno 65 let) ob hkratnem
zmanjSevanju Stevila prebivalcev, mlajsih od 15 let, in ob podaljsevanju
Zivljenjske dobe vsega prebivalstva. Demografsko starost prebivalstva
ocenjujemo z deleZzem starejsih od 65 let med vsem prebivalstvom. Kjer je vec
kot deset odstotkov prebivalcev, starih nad 65 let, govorimo o zelo starem
prebivalstvu. Med taka podrocja sodi tudi Slovenija.

V Sloveniji je bilo leta 2007 med vsem prebivalstvom 16 odstotkov ljudi, starih 65
in ve¢ let, deleZ otrok in mladih do 15. leta pa je znasal 14 odstotkov (slika 1).
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Slika 1: Gibanje deleza prebivalcev po starostnih skupinah, Slovenija, 1989-2007.

Viri podatkov: Statisticni urad Republike Slovenije, Ministrstvo za notranje zadeve — Centralni register prebivalstva,

Ministrstvo za notranje zadeve — Direktorat za upravne notranje zadeve. Stanje na dan 31. 12.



AxTUALNO

Do leta 2025 bo skoraj tretjina evropskega prebivalstva stara nad 60 let, Stevilo
ljudi, starih 80 let in ve€, pa se bo Se povecalo. Po predvidevanjih OZN bo leta
2050 prvi¢ v zgodovini Stevilo starejSih v svetu preseglo Stevilo mladih. Po
projekcijah EUROPOP 2008 za Slovenijo se bo leta 2060 delez prebivalcev, starih
65 in vec let, povzpel na 35 odstotkov, medtem ko bo delez prebivalcev, mlajsih od
15 let, znasal le slabih 13 odstotkov.

Narascanje deleza starejSega prebivalstva v posameznih drzavah je vecinoma
posledica:

- demografskega prehoda z visokih stopenj rodnosti in smrtnosti na nizke stopnje
in

- podaljSevanja trajanja zivljenja ob rojstvu.

Z razvojem medicine se je Zivljenjska doba precej podaljsala. Ce je v ¢asu Kristusa
zivljenje trajalo povprec¢no 30 let, pred petimi stoletji povprecno 35 let, v zacetku
20. stoletja priblizno 50 let, pa ljudje danes v povprecju zivimo 75 let. Po
predvidevanjih Svetovne zdravstvene organizacije naj bi bila leta 2025 Zivljenjska
doba v najbolj razvitih drzavah daljsa od 80 let. V Sloveniji je za obdobje 2006 in
2007 pri¢akovano trajanje zivljenja ob rojstvu za moske znaSalo 74,98 let in 82,3
leta za Zzenske, po projekciji EUROSTAT pa naj bi leta 2050 pri¢akovano trajanje
zivljenja ob rojstvu znaSalo 79,8 let za moske in 85,2 leti za Zenske.

Opisane demografske spremembe veljajo tudi za Gorenjsko. Ceprav je delez otrok
povprecja v Sloveniji, se tudi prebivalstvo Gorenjske pospeSeno stara (slika 2).
Gorenjska se po delezu prebivalcev, starih nad 65 let, uvrs¢a med obmocja z zelo
starim prebivalstvom. Od leta 2004 prebivalci, stari 65 in ve¢ let, po Stevilu Ze
presegajo otroke in mlade, stare do 15 let. Konec leta 2007 je na Gorenjskem Zivelo
29.931 (14,87 odstotkov) otrok in mladih, starih do 15 let, 138.807 (68,97
odstotkov) prebivalcev, starih od 15 do 64 let, ter 32.516 (16,16 odstotkov)
prebivalcev v starostni skupini 65 let in vec.

Kaj je staranje?

Naravno staranje je postopno odpovedovanje homeostaze v odsotnosti bolezni,
poskodbe ali njunih posledic. Starostne spremembe se kaZejo:

- na celotnem organizmu kot zmanj$ana sposobnost prezivetja pod stresom,

- na posameznem organu kot zmanjsana delovna rezerva, nato pa kot motena
oskrba vsega organizma ter
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- na stopnji posamezne celice kot spremenjena presnova beljakovin, mascob,
ogljikovih hidratov, DNK in RNK.
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Slika 2: Gibanje deleza prebivalcev po starostnih skupinah, Gorenjska, 1989-2007.

Viri podatkov: Statisticni urad Republike Slovenije, Ministrstvo za notranje zadeve — Centralni register prebivalstva,

Ministrstvo za notranje zadeve — Direktorat za upravne notranje zadeve. Stanje na dan 31. 12.

V hitrosti in intenzivnosti staranja so velike razlike. So ljudje, ki so kljub svoji
koledarski starosti duhovno svezi in telesno krepki, in drugi, ki so duhovno in
telesno propadli v sorazmerno zgodnjem zivljenjskem obdobju. Prav tako je
poznano, da spremembe posameznih struktur in funkcij ne potekajo vzporedno.
Najbolj se opazi neodvisnost telesnega in dusSevnega poteka involutivnih
sprememb. Pomanjkanje nekaterih lastnosti oziroma sposobnosti stari ljudje,
posebno tisti, ki so se prilagodili svojemu stanju, kompenzirajo s koris¢enjem
drugih lastnosti oziroma sposobnosti in kon¢no tudi bogatih izkusen;.

Pomembno je poudariti, da starostne spremembe niso enake bolezenskim
spremembam, tudi ¢e so podobne in soc¢asne. Med njimi zato tezko lo¢imo, saj s
starostjo nara$Ca tveganje za razvoj nekaterih bolezni, npr. poviSanje krvnega
sladkorja na teSCe je starostna sprememba, sladkorna bolezen tipa II pa je
bolezenska sprememba, upadanje kognitivnih sposobnosti je pogosta starostna
sprememba, demenca pa je po 65. letu starosti pogosta bolezenska sprememba.
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AXTUALNO

Starostniki so osebe, stare 65 let in veC. Po kronoloski starosti jih delimo v tri
skupine:

- »mlade« starejSe osebe (65-74 let),

- »srednje« starejSe osebe (75-84 let) in

- »stare« starejSe osebe (85 let in ved).

Starostniki predstavljajo zelo heterogeno skupino prebivalstva. V njej so tako
ljudje, ki Se vedno aktivno opravljajo svoj poklic ali skrbijo za slabotne sorodnike,
kot tudi tisti, ki so sami slabotni in potrebujejo pomo¢ drugih. Po ocenah je
priblizno 20 odstotkov starostnikov v glavnem zdravih, 30-50 odstotkov je bolnih,
kljub temu pa fizi¢no in psihi¢no opravljajo svojo druzbeno vlogo, deset odstotkov
je tezko bolnih, 10-15 odstotkov pa pri vsakodnevnih opravilih potrebuje stalno
pomog.

Posledice staranja prebivalstva vplivajo na vse prebivalstvo in se odrazajo na
mnogih podro¢jih, kot so ekonomsko, zdravstveno (zdravstveno stanje in skrb za
zdravje), socialno in politiéno podrocje.

Viri:

Prebivalstvo Slovenije se stara — potrebno je medgeneracijsko sozitje. Ljubljana: Statisticni urad Republike Slovenije,
2008.

Bilban M. Staranje in starostniki. V: Bilban M, ed. Cvahtetovi dnevi javnega zdravja 2008. Zbornik prispevkov.
Ljubljana: Medicinska fakulteta, Katedra za javno zdravje, 2008: 4—15.
www.stat.si/letopis/2008/04_08/04-06-08.htm.

Prebivalstvo Slovenije se stara — potrebno je medgeneracijsko sozitje. Ljubljana: Statisticni urad Republike Slovenije,
2008.

Bilban M. Staranje in starostniki. V: Bilban M, ed. Cvahtetovi dnevi javnega zdravja 2008. Zbornik prispevkov.
Ljubljana: Medicinska fakulteta, Katedra za javno zdravje, 2008: 4—15.

Bilban M. Fizioloske osnove staranja. V: Bilban M, ed. Cvahtetovi dnevi javnega zdravja 2008. Zbornik prispevkov.
Ljubljana: Medicinska fakulteta, Katedra za javno zdravje, 2008: 16-25.

Primic Zakelj M, Zadnik V. Rak pri starejsih. V: Bilban M, ed. Cvahtetovi dnevi javnega zdravja 2008. Zbornik

prispevkov. Ljubljana: Medicinska fakulteta, Katedra za javno zdravje, 2008: 101-6.




Prehrana v starejSem obdobju

Misa Jese

Kakovost zivljenja starostnika je odvisna zlasti od duSevnih, telesnih in
kognitivnih funkcij. Uravnotezena prehrana, ob normalni prehranjenosti in
vsakdanji telesni dejavnosti, pa lahko vzdrZzuje telesno in kognitivho funkcijo
starejSega cloveka. Tako zdrava prehrana predstavlja enega od pogojev za
dobro pocutje in zdravje starejSega cloveka. Dobre dedne osnove in zdravo
okolje brez vsakdanjih stresov so ob zdravi prehrani klju¢ do kvalitetnega,
zdravega in dolgega Zivljenja.

Z zdravo prehrano lahko organizmu zagotovimo vse potrebne hranljive in zaSCitne
snovi ter ga na ta nacin v veliki meri varujemo pred nastankom nekaterih obolen;j.
Ceprav vemo, da je zdravo prehranjevanje v vseh obdobjih Zivljenja najboljsa
nalozba za zdravo Zivljenje v starosti, pa proucevanja prehranskih navad razli¢nih
starostnih skupin kaZejo, da se tega spoznanja v vsakodnevnem zivljenju ne
uposteva dovolj. Sele ko se pri organizmu pojavijo prvi znaki staranja in s tem tudi
vecja tveganja za nastanek obolenj, postanejo ljudje bolj pozorni na vse tisto, kar
vpliva na zdravje.

Nezdrava prehrana  je
dejavnik tveganja za
prezgodnjo obolevnost in
umrljivost  ter  pospeSen
proces staranja. Prav tako
lahko nezdrava prehrana
upocasni zdravljenje
bolezni. Po 65. letu lahko
akutne in kroni¢ne bolezni,
slabo ekonomsko  stanje,
osamljenost ali pa
odrinjenost zelo neugodno
' i L vplivajo na prehranjevanje
L P N A E N Rt B :_-H starejSega Cloveka. Na slabo
prehranjenost starejsih
lahko wvpliva otezkoCeno uzivanje hrane zaradi fizicne nesposobnosti, npr.
nezmoznosti zvecenja hrane zaradi pomanjkanja zob, nezmoznosti nakupa zivil,
nezmoznosti priprave hrane. Na slab tek in neugodje pri uzivanju hrane lahko
vplivajo tudi okvara vida, sluha, zlasti pa slabSe zaznavanje vonja in okusa hrane.
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Lahko se zgodi, da star ¢lovek zaradi zivénih in dusSevnih bolezni celo pozabi
zauZziti obrok hrane.

Glede zdravega prehranjevanja v tretjem zivljenjskem obdobju na splosno veljajo
podobna pravila kot v prej$njih obdobjih, le da so zaradi starajoCega se organizma
Se pomembnejsa. Zelo pomembno je uravnavanje koli¢in hrane, zlasti tiste, ki je
bogat vir energije, saj se potreba po zauzitih kalorijah pri starej$ih zmanjsa.
Starej$i namre¢ niso tako aktivni kot mlada populacija. S staranjem se zaradi
zmanjSanja funkcij ledvic in jeter slabsa tudi osnovna presnova. Kroni¢ne bolezni
in jemanje zdravil, enoli¢na prehrana, premalo ali celo ni¢ sadja (pomanjkanje
vlaknin, antioksidantov) in mle¢nih izdelkov (pomanjkanje kalcija) lahko hranilno
povsem osiromasijo dnevno prehrano. Zato je nujno potrebno pozornost usmeriti v
koli¢ine zauzitih vlaknin, kalcija in vitaminov, ki so zelo pomembni za nemoteno
delovanje organizma. Za zdravo in uravnotezeno prehrano je treba zmanjsati
koli¢ino sladkorja, zmerno uporabljati mascobe, uzivati ¢im manj zivil, ki
vsebujejo holesterol, omejevati koli¢ino soli, zmerno uzivati pusto meso in mleéne
izdelke, uzivati veliko sadja in zelenjave, polnozrnatih Zitnih izdelkov, riza, ka$ in
stro¢nic. Sadje, zelenjava in zita vsebujejo veliko neprebavljivih vlaknin,
vitaminov, mineralov in antioksidantov. K pravilni prehrani sodi tudi zadostno
pitje vode ali drugih tekoCin. Za nadomesCanje izgubljene vode mora starostnik
zauziti en liter do dva tekoCine na dan, saj voda v organizmu opravlja vrsto
zivljenjsko pomembnih nalog. Pri starostnikih se namre¢ pogosto dogaja, da ne
¢utijo potrebe po pitju in nadomescanju tekocine, preprosto niso Zejni.

Pri uzivanju mascob, ki jih je v nasi prehrani obicajno prevec, je pomembna izbira
vrste le teh in njihova koli¢ina. Boljse so mascobe rastlinskega izvora, dnevna
koli¢ina naj ne presega Sest zlick. Priporocljivo je pogostejSe uzivanje svezih rib in

. : g g manj uzivanja suhomesnatih
izdelkov, ki poleg mascob vsebujejo
Se veliko soli.

Zdrava prehrana mora biti
energetsko  uravnotezena, pestra,
lahko prebavljiva, pravilno
% pripravljena in porazdeljena v ftri
L1 veCje obroke in dva manjsa, skupaj
torej pet obrokov. Po moznosti naj
vsak obrok vsebuje sadje, zelenjavo
in skrobna zivila z veliko vlaknin.




Priporo¢amo uporabo Zivil blagega okusa, ki se jim dodajajo naravne za¢imbe. Ce
je starostnik razmeroma zdrav, naj uziva hrano, ki mu tekne in po kateri nima tezav.
Ce pa ga pestijo bolezni, pri katerih je potrebno upoitevati posebne potrebe pri
prehranjevanju, se je potrebno posvetovati
s strokovnjaki, ki imajo specialna znanja &
in lahko nudijo ustrezno pomo¢ oz.
ustrezne nasvete. Poleg zdrave prehrane je
za ¢im daljSo in boljSo ohranitev zdravja
starejSih ljudi pomembno tudi izogibanje
zivljenjskih  razvad, kot sta uzivanje &
alkohola in kajenje, ter aktiven zivljenjski
slog.

Preprecevanje poSkodb pri starejSih

dr. Irena Grmek Kosnik

Ponavadi imajo osebe, stare nad 65 let, Stevilne kroni¢ne bolezni srca, pljuc,
ledvic in drugih organov, hitreje se poskodujejo in imajo vecjo potrebo po
osebni negi in oskrbi. Druzina s starostnikom, ki nenadoma pade in postane
odvisen od pomoci drugih, se Sele tedaj zave vrednosti zdravja in najveckrat
prepozno zaéne razmisljati, kako bi padec lahko preprecila. Najpogostejse
poskodbe so zlomi, tocneje zlomi kolkov in zlomi spodnjih okoncin, ter
mozganske poskodbe. Poskodbe med starejSimi so poleg trpljenja
posameznikov tudi veliko ekonomsko breme. Tudi zato so poskodbe zaradi
padcev starejSih prioritetno podro¢je delovanja javnega zdravja v vseh
evropskih drzavah.

Velikemu delezu drzav EU je v zadnjem desetletju uspelo znizati stopnjo
nezgodnih padcev za $tiri odstotke. Med smrtnimi poskodbami starejsih so vodilni
vzrok padci, ki se po posameznih drzavah gibajo med 15 in 67 odstotki, sledijo
smrti v transportu, v nekaterih drzavah celo do 41 odstotkov, ter samomori s 25
odstotki (npr. Litva). V Sloveniji je med starejSimi kar 44 odstotkov smrti
zaradi padcev, 25 odstotkov zaradi samomorov, 10 odstotkov pa zaradi
poskodb v transportu (vir: WHO, 2000-2002, letno povprecje).

Vzroki za padce so razli¢ni in odvisni od posameznika, okolja in dolo¢enih




AKTUALNO

aktivnostih. Med najpomembnejS$imi dejavniki, ki so odvisni od posameznika, so:
predhodni padci, starost, spol (bolj ogrozene so Zenske), osamljenost, psihotropna
zdravila, zdravila (ve¢ kot $tiri), kroni¢ne bolezni, kot so kroni¢na obstruktivna
pljuc¢na bolezen, depresija in artritis, prizadeta gibljivost in hoja, strah pred padci,
pomanjkanje hranil, pomanjkanje vitamina D, demenca, motnje vida, problemi
stopal, kot so kurja oc¢esa, ulkusi, stanja po kapi, parkinsonova bolezen, akutne
okuzbe. Pomembni dejavniki okolja, ki vplivajo na pojavnost padcev pri starejsih,
so: nezadostna osvetljenost prostorov, drseca tla, neravne povrSine, neustrezna
obuvala in obleka, neustrezni pripomocki za hojo. Padci so pogosti tudi pri
vstopanju v avtobus in sestopanju z njega, ob nenadnih pospeSevanjih avtobusa ali
vlaka. Pogosti so $e padci s strani$ca, stola, lestve, strehe, drevesa in iz postelje.

Danes Ze zelo dobro vemo, da sta kronoloska in

bioloska starost lahko zelo razli¢ni. Nekateri so Se pri

dobrih 70 letih zelo fizi¢no aktivni, drugi pa se borijo

s kroni¢nimi boleznimi in mnogi so odvisni od f

pomoci drugih. Ravno pri starostnikih se najbolj
)

pokazejo razlike med posamezniki, razlike v fizi¢ni
kondiciji in zdravju. Potrebno se je zavedati, da je
izpostavljenost tveganju za padce najvecja tako pri
najbolj neaktivnih kot pri najbolj aktivnih ljudeh.
Nekatere aktivnosti, npr. obiranje sadnega drevja in
kolesarjenje, dokazano poveCujejo tveganje za padce
pri starostnikih.

Redna telesna vadba in gibljivost

Tanja Torkar

Gibanje je ena od osnovnih clovekovih potreb v vseh obdobjih Zivljenja. Redna
telesna dejavnost zmerne intenzitete varuje zdravje ljudi vseh starostnih
skupin. S starostjo pa zal delez telesno aktivnih upada. PeSanje sposobnosti je
v procesu staranja neizogibno, vendar se je s pomocjo redne telesne dejavnosti
temu procesu mozno do neke mere upirati. Redna telesna dejavnost pripomore
k izboljSevanju kvalitete Zivljenja ter s tem k zmanjSevanju Stevila od tuje
pomoci odvisnih starostnikov.
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Eden od klju¢nih problemov v zvezi s telesno dejavnostjo za krepitev zdravja v
Sloveniji je previsok delez telesno nedejavnega prebivalstva v vseh starostnih
skupinah. Raziskava Z zdravjem povezan zivijenjski slog (2001) je med odraslimi
Slovenci (25—64 let) odkrila vsaj 20 odstotkov teh, ki so za osnovno zasc€ito svojega
zdravja nezadostno telesno dejavni. Se slabse stanje glede redne telesne dejavnosti
je pokazala raziskava o Sportni in rekreativni dejavnosti (2000), po kateri je v nasi
drzavi skoraj 60 odstotkov odraslih prebivalcev Sportno neaktivnih. Stanje redne
telesne dejavnosti oseb, starejSih od 65 let, je v Sloveniji malo raziskano. V
raziskavi Z zdravjem povezan Zivijenjski slog pa se je izkazalo, da je zadostne
telesne dejavnosti s starostjo vedno manj.

Redna telesna dejavnost pomeni najrazli¢nejSe oblike gibanja telesa, pri cemer se
porablja energija:

- aktivnosti v prostem Casu,

- gospodinjska opravila,

- vrtnarjenje,

- hoja po opravkih,

- hoja po stopnicah ...
V vsakdanjem zivljenju se vsak dan priporoca ¢im vec¢ ali vsaj 30 minut takega
gibanja.

Telesna vadba je namenska telesna aktivnost, ki je navadno strukturirana in
namenjena izboljSevanju zdravja, pocutja in telesne pripravljenosti, npr. vaje za
moc¢ (vaje z bremeni) in vaje za gibljivost (raztezne vaje). Izvajanje teh vaj je
priporocljivo 2- do 3-krat na teden. Telo ohranjajo gibljivo, spretno in moc¢no.

V obdobju starostnika pomenita redna telesna dejavnost in
vadba vzdrzevanje moci in gibljivosti. To
starostnika ohrani aktivnega in mu

omogoca nadzor nad njegovim
Zivljenjem.
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Brezplacno racunalniSko usposabljanje
Slavko Zupanc

V podjetju IPIS, racunalniska usposabljanja, d. o. o., iz Kranja, so se pricela
racunalniska usposabljanja po javnoveljavhem programu Racunalniska pismenost
za odrasle. To je projekt za zviSevanje splosSne in racunalniske ravni pismenosti,
ki traja od leta 2008 do 2010. Namenjen je starejSim odraslim, starim nad 65
let. Usposabljanje je brezplacno. V okviru projekta bodo v podjetju IPIS izvedli
trinajst tecajev, v katere je vkljucenih 156 oseb. Projekt sofinancirata Evropska
unija (Evropski socialni sklad) in Republika Slovenija.

Udelezenci se bodo naucili uporabljati racunalnik, misko in tipkovnico. Naucili se
bodo:

- napisati, urediti in oblikovati besedilo in vanj vkljuciti slike in tabele,

- shraniti datoteke (izdelke) na disk, jih ponovno odpreti, pripraviti za tisk in
natisniti,

- brskati po spletnih straneh in poiskati zanimive informacije o domacih in tujih
krajih,

- pregledovati drzavne in obcCinske spletne strani ter spletne strani javnih medijev,

- poiskati podatke o izdelkih in storitvah ter primerjati cene,

- uporabljati elektronsko posto in prek te posiljati slike in ostale datoteke,

- uporabljati zgo$¢enke, USB-kljucke, diskete,

- urejati mape in datoteke.

Vsi udelezenci bodo na usposabljanju pridobili svoj lasten elektronski naslov. Na
usposabljanju se bodo udelezenci seznanili z varnostjo in za$ito pri delu z
racunalniki.

Usposabljanje za posamezno skupino traja sedem tednov, 60 pedagoskih ur v
ucilnici, tri tedne pa udelezenci delajo samostojno izven ucilnice in pri tem prek
elektronske poste in s pomoc¢jo drugih sodobnih nac¢inov komuniciranja z mentorjem
(predavateljem) in ostalimi udelezenci komunicirajo na daljavo. Vsi udelezenci
imajo moznost pridobiti javnoveljavno listino.

V brezpla¢no usposabljanje so se lahko vkljuéili le starej$i od 65 let. Zanimanje je
bilo zelo veliko in vsa mesta so Ze zasedena. Stevilo mest je bilo namre¢ omejeno,
zainteresiranih pa je bilo tristo upokojencev. Zaradi velikega interesa zato v podjetju
IPIS Ze pripravljajo novo ponudbo usposabljanja za tiste upokojence, ki se niso
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uspeli vkljuciti v brezplacno usposabljanje, ker so bili prepozni ali pa Se niso
dopolnili 65 let.

Podjetje ze od leta 1992 izvaja racunalniska usposabljanja za podjetja, fizicne osebe
in mladino. Usposabljanja potekajo v Kranju v racunalniski ucilnici podjetja IPIS,
racunalniska usposabljanja, d. o. o.

Informacije in prijave:

IPIS, racunalniska usposabljanja, d. o. o.
Bobovek 7a

4000 Kranj

Tel. 04/204 74 40
Fax. 04/204 74 44
E-posta: ipis@ipis.si
Splet: www.ipis.si

Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje
Lea Zlodej, Ljudska univerza Radovljca

V okviru Ljudske univerze Radovljica Ze deseto leto poteka izobrazevalno
gibanje Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje, ki letos vkljucuje skoraj 70
upokojencev. Ponuja tecaj racunalniStva, zacetni in nadaljevalni tecaj
angles¢ine, humanistike - proucevanje rodovnika, zgodovine ter umetnostne
zgodovine.

Meseca aprila in maja pa nacrtuyjemo $e delavnice Brain Gym® in
umetnostnozgodovinska potepanja. Pri  nas deluje tudi toCka centra
vsezivljenjskega ucenja, na kateri udelezencem vsak mesec ponudimo deset
brezplacnih ur izobrazevanja na razli¢ne teme. Pridobili smo financ¢na sredstva
ESS in MSS, ki upokojencem omogoéajo brezplatne za¢etne radunalniske te¢aje.

Udelezenci poleg znanja krepijo tudi socialne vezi, saj obiskovanje tecaja
pomembno vpliva tudi na druZenje in izmenjavanje izkusenj, kar je tudi namen
Univerze za tretje zivljenjsko obdobje: razvijati izobraZevanje starej$ih za njihovo
osebnostno rast, razumevanje lastnega polozaja v druzbi ter dejavno delovanje v
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druzbi v dobro vseh rodov.

Vklju€eni smo v projekt Slovenske univerze za tretje zivljenjsko obdobje — kulturni
mediator. V povezavi z Muzeji radovljiske obc¢ine je usposabljanje uspesno opravilo
pet udelezencev, ki so Ze pridno poprijeli za delo.

Ob koncu vsakega F ‘

Studijskega leta pripravimo
zaklju¢no srecanje, na
katerem udelezencem M
podelimo potrdila o uspesno
zakljuCenem tecaju in
organiziramo zanimivo
predavanje. Lansko leto smo
zakljucili v zdravem duhu —
s predstavitvijo  nordijske
hoje in pomenom gibanja v
tretjem zivljenjskem
obdobju.

Drustvo upokojencev Skofja Loka se predstavlja
Jelka Mlakar

Druitvo upokojencev Skofja Loka letos praznuje 60-letnico delovanja in je ob
koncu lanskega leta stelo 2335 clanov. Vendar pa glede na Stevilo upokojencev
v ob&ini Skofja Loka, ki ima ve& kot 3est tiso¢ upokojencev, to ni visoka
stevilka.

Zato je ena izmed pomembnejSih nalog druStva predstavitev nasSih dejavnosti in
aktivno vkljuCevanje starejSe generacije v SirSe okolje. Tako smo se v letu 2008
vkljucili v evropski projekt Razlicnost je bogastvo druzbe in pripravili razgovor o
sodelovanju mlade in srednje generacije z upokojenci.

Zaradi dejstva, da se v Sloveniji Stevilo starejsih ljudi povecuje in da jih vecina zeli
ostati doma, smo se tudi v Drustvu upokojencev Skofja Loka vkljuéili v program




Starejsi za visjo kakovost Zivljenja. Osnova za izvajanje tega programa je
prostovoljstvo, ki se v naSem drustvu izredno Siri. Zavedamo se, da prostovoljno
delo pozitivno vpliva na cloveka, ki ga izvaja, in na tistega, ki pomoc¢ potrebuje.
Nase prostovoljke so obiskale ze okrog petsto upokojenk in upokojencev, starejsih
od 69 let. Na osnovi osebnih stikov skuSamo prepoznati potrebe starejsih, ki zivijo v
domacem okolju, in poiskati tiste, ki sami ne znajo ali ne morejo najti pomoci ter
jim olepsati starost. Tako se je Zze zacela akcija nudenja dolocenih oblik pomoci,
tudi prek Rdecega kriza in socialne sluzbe. Pomoc seveda ni omejena samo na ¢lane
drustva, pac pa jo nudimo tudi tistim, ki Se niso nasi ¢lani.

Na vprasanje, zakaj se vclaniti v drustvo upokojencev, bi verjetno dobili razlicne
odgovore, vsem pa bi bila gotovo skupna ena zelja — druziti se v razlicnih oblikah.
Najbolj mnozi¢ne dejavnosti so izletniStvo, Sport in rekreacija. Stalni udelezenci so
predvsem na planinskih in pohodniskih izletih, dober odziv pa je tudi, kadar
organiziramo kopalne izlete ali obis¢emo katero od kulturnih prireditev. Lansko leto
je nase drustvo prvi¢ organiziralo tudi skupinsko enotedensko letovanje na morju,
ki je naletelo na izjemen odziv nasih ¢lanov. Dokaz za to so prijave tudi za letosnje
letovanje v Veli Luki.

Zelo smo ponosni na nase Sportnike, ki dosegajo odlicne rezultate in redno
sodelujejo tudi v medobcinskih Sportnih igrah. V sam vrh so na drzavnem prvenstvu
leta 2008 posegli strelci, vse boljsi pa so tudi nasi kegljaci in balinarji. Svetla tocka
v zgodovini Drustva upokojencev Skofja Loka je tudi petje. Petindvajset let je
deloval moski pevski zbor. Od leta 2004 pa nas razveseljuje meSani pevski zbor
VRELEQ, ki je vedno boljsi in brez njega ne mine nobena prireditev.

UdeleZenke
radijskega krozka
drustva.

(povzeto iz www.univerza-tri-

du-skofjaloka.si/blog/?p=4)
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V stirih letih se je v domace okolje dodobra umestila Univerza za tretje Zivljenjsko
obdobje, v katero se lahko vklju¢i vsakdo, ne glede na predhodno izobrazbo.
Posebej veliko je tistih, ki najdejo v posameznih krozkih sprostitev. Mnogi na ta
nacin uresni¢ijo svoje mladostne sanje in odkrijejo razli¢ne talente. Izobrazevanje
poteka v Studijskih krozkih pod vodstvom izkuSenih mentorjev. UdeleZenci
prispevajo le minimalen znesek. Od zacetnih treh krozkov in 34 slusateljev leta
2004, je bilo v Studijskem letu 2007/2008 ze 13 krozkov in 137 slusateljev. Najbolj
obiskani so tecaji raCunalniStva in tujih jezikov, zlasti angles¢ine.

Nase upokojence zanima tudi ohranjanje zdravja, zgodovina, umetnostna
zgodovina, fotografiranje, slikarstvo, oblikovanje gline, kulinarika in novinarstvo.
Prav Zelja po pridobivanju novinarskih ves¢in je »rodila« glasilo MI O SEBI, ki
izhaja tretje leto in ga brezpla¢no prejemajo ¢lani naSega drustva.

V sodelovanju z Loskim muzejem je zazivel izobrazevalni program kulturni
mediator. To je Studij za
prostovoljno delo v  kulturi.
Kulturni mediator v muzeju ne
nadomes¢a  vodnika, = ampak
nadzoruje muzejske razstavne
prostore, obves¢a obiskovalce o
muzeju in jih usmerja. Skupne
interese najdemo tudi z drugimi
nosilci izobrazevanja, npr. z
Ljudsko univerzo Skofja Loka,
Centrom vsezivljenjskega ucéenja
Jesenice in Svetovalnim
sredis¢em Gorenjske pri Ljudski
univerzi Jesenice.

Naslovna stran
glasila MI O SEBI.
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Nekaj posebnega pa je nasa knjiznica. Poimenovali smo jo po Marinki Gartner, ki
je tragi¢no preminila v vodni ujmi leta 2007. Med vsem, kar je imela rada in cenila,
so bile knjige. Ona nam je podarila tudi prve komplete

it
knjig. Trenutno imamo 1640 knjig, ki so nam jih v g
glavnem podarili prijazni darovalci, ki jih je vse vec. —!I o
Knjizna zaloga je enakomerno porazdeljena na tri dele: Tl

strokovne knjige, leposlovje slovenskih avtorjev in
leposlovje tujih avtorjev. Izposoja knjig je brezplacna.
Zelimo si, da postane nasa knjiznica bralno srediice, ki
bo dostopno tudi tistim, ki zaradi razli¢nih razlogov ne
morejo sami v knjiznico. Za izposojo na domu bomo
organizirali skupino prostovoljcev, ki bo zainteresiranim
po potrebi tudi brala. Temna senca nad lepimi nacrti pa je
prostorska stiska, ki bo v bodoce ovirala razvoj nase
knjiznice, ki je ena redkih »upokojenskih« knjiznic v
Sloveniji.




NA oBISKU

Kdaj in kako se prijaviti v Dom
upokojencev Kranj in kaj pomeni dnevno
in zaCasno varstvo?

dr. Irena Grmek Kosnik
Simona Kiphut

V  zaCetku januarja sva obiskali Dom

upokojencev  Kranj. Namen obiska je bil Q

spoznati, kaj je dnevno in zafasno varstvo, da D

vam ju lahko predstaviva, in izvedeti ¢im ve¢ o "

tem, kako in kdaj se je potrebno prijaviti za ”‘(I”"'I:”ql”'”r.f'r.
Lrang

bivanje v domu. Ze na vratih naju je presenetil
prijazen sprejem receptorja, ki ni skoparil z
besedami o mrazu in z laskanjem o zenskih vrlinah. Misel, da so pri izbiri
receptorja imeli resni¢no sreco, je bila neizogibna, saj je bil gospod obdan s kupom
smejocih se stanovalk, katerim je kraj$al Cas.

Svoj obisk sva zaceli pri gospodu Martinu Habjanu, direktorju Doma upokojencev
Kranj. Obe sva bili navduseni nad njegovo vizijo. V naslednjih letih Zelijo
vzpostaviti krajevno medgeneracijsko sredis¢e. To bo sredisCe, kjer se bodo
sreCevali mladi in stari ter tkali povezave. Danasnja generacija je drugacna. V¢asih
je bila druzina odlo¢ilna v skrbi za starejSega Eloveka. Danes je med mlado
generacijo do 35 let, srednjo generacijo, ki je zaposlena, in starejSo generacijo
nastal prepad. Ni vzorcev za medsebojno sodelovanje, ni soZitja. Starost nima
enake vrednosti, zato starej$i dostojanstvo teze ohranjajo. Po besedah direktorja
danes prihajajo v dom predvsem ljudje s slabsim zdravstvenim stanjem. Zdravi
starej$i ostajajo doma in pomagajo svoji druzini, dokler imajo kaj moci. Ko
oslabijo in zbolijo, pa mladi niso pripravljeni ali ne zmorejo skrbeti zanje. Res je
tudi, da danasnje zahteve na delovnem mestu skoraj onemogocajo, da bi zaposleni
sam skrbel za starostnika. In na tem mestu resitev ponudi dom, bodisi z dnevnim

varstvom, dostavo kosil, pomo¢jo na domu bodisi z zacasno namestitvijo.

Dnevno varstvo je namenjeno vsem, ki so starejsi od 65 let, so sami doma, jim je

dolgcas in si zelijo druzenja. Trenutno so kapacitete zapolnjene z 20 do 30
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starostniki. V dnevnem varstvu nudijo kratkoCasne aktivnosti, za kar poskrbi
animator, npr. prebiranje Casopisov, gledanje TV, sprehodi, pocivanje, udelezba na
kulturnih in druzabnih prireditvah v domu, klepet ob kavici, po potrebi tudi
zdravstvene storitve. Dnevno varstvo traja vsak delovnik, od 6.30 do 17. ure.
Ponavadi jih svojci pripeljejo sami, lahko pa to storijo tudi oskrbovalke pomoci na
domu in taksi sluzba. Dnevno varstvo je dobra oblika spoznavanja zivljenja v domu
in privajanje na morebitno kasnejSe bivanje v njem.

Stanovalci doma
med ustvarjanjem.
Foto: arhiv Doma upokojencev

Kranj

Zacasna namestitev in oskrba starostnikom omogocata bivanje v domu z omejenim
Casom trajanja. Trenutno je na razpolago sedem mest. Ljudje se ga vedno bolj
posluzujejo, predvsem med dopusti svojcev, po konéanem zdravljenju v bolni$nici
ali zaradi spoznavanja zivljenja v domu.

Po besedah socialne delavke, gospe Bojane Petrovi¢, mora starostnik sam sprejeti
odlo¢itev za sprejem v dom. Najvedja tezava je v tem, da so domske kapacitete
premajhne. Imajo le 210 postelj in tako lahko traja ve¢ kot tri leta, da posameznik
pride na vrsto za sprejem v dom. Trenutno Caka na sprejem priblizno 800
starostnikov. Pogosto pa se zgodi, da ko ¢lovek pride na vrsto, ugotovi, da na
bivanje v domu $e ni pripravljen. Ravno zaradi tega se poskusa s Cakajocimi
vzpostaviti stik Se pred vstopom v dom. Posameznika se obvesca, da bo pocasi
prisel na vrsto za sprejem, povabi se ga v dnevno ali zacasno varstvo.




NA oBISKY

Za prijavo je potrebno:

- izpolniti prosnjo za sprejem,

- priloziti zdravnisko spricevalo osebnega zdravnika o trenutnem zdravstvenem

stanju in

- priloziti potrdilo o zmoznosti placevanja storitve.

V  primeru, da prejemki ne
zado$Cajo za kritje stroSkov
oskrbe v celoti, se uredi
dopladilo s strani otrok. V
primeru doplacila s strani obcine
pa se v postopek ureditve placila
vklju¢i  pristojni  center za
socialno delo.

Po preizkusenih
receptih nasih
babic pripravljamo
dobrote.

Foto: arhiv Doma upokojencev

Pomen cepljenja proti akutnim okuzbam dihal pri starostnikih

Andreja Krt Lah

Virus gripe in bakterija Streptococcus pneumoniae (pnevmokok) povzrocata
okuzbe dihal, ki pri starejsih osebah in kronicnih bolnikih lahko potekajo v
tezji obliki z zapleti. Med potekom zdravljenja je vcasih potrebna tudi
hospitalizacija, ostanejo lahko kroni¢ne posledice, pride pa lahko celo do smrti

obolelega.
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Gripa se pojavlja predvsem v zimskih mesecih. Znacilnost le te je, da se pojavlja v
obliki epidemij, ki zajamejo veliko Stevilo ljudi. Pri starej$ih osebah in kroni¢nih
bolnikih poteka gripa v tezji obliki in pogosto pride do zapletov. Najpogostejsa
zapleta sta pljuénica, ki jo povzroca virus gripe, in sekundarna bakterijska pljuénica.

Pred gripo se najucinkoviteje zavarujemo s cepljenjem. Cepimo se vsako leto pred
sezono prehladnih obolenj. Sestava cepiva je po navodilih Svetovne zdravstvene
organizacije vsako leto spremenjena. Ravno zato, ker je spremenjena sestava cepiva
in ker odpornost med letom oslabi, se je potrebno proti gripi cepiti vsako leto.

Streptococcus pneumoniae (pnevmokok) je bakterija, ki povzroc¢a okuzbe zgornjih
dihal, akutno vnetje srednjega usesa, akutno vnetje obnosnih votlin in akutni
bronhitis pnevmokok, lahko pa povzroc¢a tudi hudo pljucnico z zapleti, sepso in
meningitis. Okuzbe s pnevmokokom so velik zdravstveni problem po vsem svetu.
Vedno ve¢ji problem predstavlja tudi pridobivanje odpornosti pnevmokokov na
nekatere antibiotike.

Cepljenje proti pnevmokoknim okuzbam se praviloma opravi le enkrat. Le pri
dolo¢enih motnjah v odpornosti in boleznih svetujemo eno osvezitveno dozo po
preteku petih let. U&inkovitost cepiva je 60- do 70-odstotna. Ce okuzbe s
cepljenjem ze ne prepre¢imo, pa je klini¢ni potek blazji, prepre¢imo pa tudi zaplete
bolezni.

Ocenjujemo, da je precepljenost proti gripi in pnevmokoknim okuzbam na
Gorenjskem, zlasti pri starejSi populaciji, Se nezadostna.

Cepljenje proti gripi in pnevmokoknim okuzbam se lahko opravi isto¢asno. Cepijo
se lahko osebe, ki ne prebolevajo akutne vrocinske
bolezni in niso alergi¢ne na jajca. Stranski ucinki
po cepljenju so opazni na mestu cepljenja, npr.
bolecina, rdedina ali oteklina, lahko pa prehodno
pride do slabsega pocutja, glavobola, miSi¢nih
bolecin in nekoliko povisane temperature.









