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FIN: VPLIV PADCA NA SAMOZAVEST

GLEDE RAVNOTEZJA

Padci in poskodbe, povezane z njimi, zmanjsajo
samozavest posameznika glede lastnega ravnotezja
in povecajo njegov strah pred padcem. Ljudje,
starejsi od 60 let, ki so utrpeli zlom kolka in imajo
nizjo samozavest glede lastnega ravnotezja, imajo
tezave tudi pri hoji po zunanjih povr$inah in pri
hoji po stopnicah. V primerjavi s tistimi, ki imajo
vi$jo samozavest glede lastnega ravnotezja, se tudi
slabse odrezejo pri preizkusih hoje in ravnotezja.

Zgoraj opisane ugotovitve izhajajo iz raziska-
ve, ki jo je izvedel Gerontology Research Center v
sodelovanju s Central Finland Health Care Dis-
trict. V raziskavo je bilo vklju¢enih 130 starejsih
ljudi, ki so zaradi padca utrpeli zlom kolka in $e
vedno Zivijo samostojno. Samozavest glede rav-
notezja so ocenjevali s pomocjo ABC vprasalnika
(Activity-specific Blanace Confidence question-
naire). Udelezence raziskave so tudi prosili, da
ocenijo lastno samozavest glede ravnotezja pri
opravljanju 16 razli¢nih dnevnih aktivnosti.

Raziskovalci pravijo, da je ocena samozavesti
glede ravnotezja sorazmerno enostavna. Predla-
gajo, da bi metodo kot presejalni test uporabili v
programih zdravstvenega varstva. Prepoznavanje
ljudi, ki imajo nizko samozavest glede ravnotezja,
bi namre¢ omogocilo nacrtovanje bolj intenziv-
nih rehabilitacijskih strategij, ki bi pripomogle k
hitrejsi povrnitvi gibalne funkcije.
Vir: Science Daily, 2013. Mobility limitation due
to a lack of confidence in balance. V: http://www.

sciencedaily.com/releases/2013/10/131010091421.
htm (sprejem 7. 3. 2014).

JPN: TELESNA AKTIVNOST V

POVEZAVI S SARKOPENIJO

Presec¢na Studija, ki so jo izvedli raziskovalci
iz Univerze v Tokiju, je pokazala, da je redna
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telesna vadba v srednjih letih varovalni dejavnik
pred sarkopenijo in zelo koristna pri vzdrzevanju
misi¢ne mase in telesne kondicije. Sarkopenija je
bolezen, povezana s procesom staranja, ki se kaze
kot izguba skeletne misi¢ne mase, misi¢ne moci
in funkcionalne sposobnosti starejsega cloveka.
Le-to pa negativno vpliva na fizi¢no zmoznost
¢loveka in kvaliteto Zivljenja, vodi pa tudi do
prezgodnje smrti.

Raziskovalci so v $tudiji ocenjevali prevalenco
sarkopenije in njeno povezavo s fizi¢no zmoglji-
vostjo pri 1000 starejsih Japoncih (349 moskih
in 651 Zensk, starejsih od 65 let), ki so sodelovali
v raziskavi Osteoarthritis/Osteoporosis Against
Disability (ROAD). Proudevali so moc¢ stiska roke,
hitrost hoje in skeletno mi$i¢no maso, zbrali pa so
tudi druge informacije, med njimi navade glede
telesne vadbe v srednjih letih.

Prevalenca sarkopenije med moskimi je
bila 13,8 %, med Zenskami pa 12,4 %. Pri obeh
spolih pa se je s starostjo povecevala. Analiza je
pokazala, da je redna telesna vadba v srednjih
letih povezana z nizjo prevalenco sarkopenije
pri starejsih in obc¢utno pripomore k vecji moci
stiska roke, hitrej$i hoji in daljemu casu stanja
na eni nogi.

Vir: Sicence Daily, 2013. Regular exercise in middle age
protects against muscle weakness later in life. V: http://

www.sciencedaily.com/releases/2013/12/131214144848.
htm (sprejem 7. 3. 2013).

SLO: PROSTOFER

Prostofer je skovanka iz besed 'prostovoljni' in
'$ofer’. Gre torej za prostovoljno nudenje storitev
prevoza starej$im ljudem, ki potrebujejo prevoz,
pa ne morejo ali no¢ejo obremenjevati sorodni-
kov ali uporabljati placljivih prevozov. Na spletni
strani akcije Prostofer piSe, da prevoz nudijo
stareji, ki so $e vedno aktivni vozniki in se jim
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zdi $koda, da je njihov jekleni konjicek parkiran
v garazi in gre le redkokdaj na cesto.

Prostofer povezuje starejse preko komunika-
cijskega centra. Uporabnik, ki potrebuje prevoz,
pokli¢e na brezpla¢no telefonsko $tevilko 080 10
10, v komunikacijskem centru pa uporabniku po-
sredujejo kontaktne podatke ustreznih voznikov
iz seznama registriranih prostovoljnih »$oferjev«
oziroma prostoferjev. Uporabnik in prostofer se
nato sama dogovorita za prevoz.

Kako postati prostofer? Prostofer lahko
postanete tako, da vas vpiSejo v register pro-
stoferjev mreze MATIJA. Svoje podatke (ime,
priimek, kraj bivanja, telefon in letnico rojstva)
sporocite na telefonsko stevilko mreze MATIJA.
Ob tem pa morate upostevati naslednja opozo-
rila: vas osebni avtomobil mora biti registriran;
sklenjeno morate imeti obvezno avtomobilsko
zavarovanje, avtomobil pa mora biti tehni¢no
brezhiben.

Akcija Prostofer poteka pod okriljem mreze
aktivnosti, trzenja, informiranja in asistence
(MATTJA), ki preko klicnega centra ter mreze
organizacij in posameznikov omogoc¢a dostop
do informacij, storitev in pomoc¢i predvsem za
starej$e. MreZa povezuje in podpira prostovoljske
in druge nevladne organizacije ter ponudnike
storitev in blaga za starejse.

Vir: http://www.prostofer.si/postani-prostofer
(sprejem 10. 3. 2014).

SVET: VPLIV BELJAKOVIN NA

ZIVLJEN)JSKO DOBO

Dve novejsi $tudiji nakazujeta, da naj bi bil
nizji vnos proteinov v srednjem Zivljenjskem
obdobju klju¢ do daljsega Zivljenja. Pri tem
opozarjata, da je pri nacrtovanju zdrave prehrane
potrebno biti pozoren ne samo na kalori¢ni vnos,
ampak tudi na Zivila, ki jih v jedilnik vklju¢uje-
mo - kot npr., ali so beljakovine Zivalskega ali
rastlinskega izvora.

Naslednja klju¢na ugotovitev govori o tem, da
z beljakovinami bogata prehrana na kratek rok
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lahko pripomore k izgubi telesne teze, na dolgi
rok pa lahko negativno vpliva na zdravstveno
stanje in zniZa Zivljenjsko dobo.

Obe studiji sta bili objavljeni v znanstveni
reviji z naslovom Celi¢ni metabolizem (Cell
Metabolism). Prvo studijo je vodil Valter Lon-
go, profesor na Univerzi v Juzni Karolini, ki
pri svojem delu preucuje dolgozivost in celicno
biologijo. S kolegi je ugotovil, da je visok vnos
beljakovin povezan s povecanim tveganjem za
obolevnost za rakom in sladkorno boleznijo ter
vi$jo smrtnostjo v srednjem zivljenjskem obdo-
bju. Ta povezava pa ni bila znacilna za starejso
populacijo, ki jim lahko zmeren vnos beljakovin
celo koristi. Poleg tega pa se prej opisan negati-
ven vpliv precej zmanjsa, ¢e Zivalske beljakovine
zamenjamo z rastlinskimi.

Drugo studijo je vodil Stephen Simpson,
profesor na Univerzi v Sidneyu v Avstraliji, ki
se ukvarja s proucevanjem fiziologije, ekologije
in vedenja. Iz raziskav na misih je skupaj s ko-
legi ugotovil, da je prehrana, revna s proteini in
bogata z ogljikovimi hidrati, povezana z dalj$o
Zivljenjsko dobo.

Obe studiji nakazujeta, da ne samo kalorijski
vnos hrane, ampak tudi hranilna vrednost -
predvsem koli¢ina in vrsta beljakovin - lahko
zdravju.

Vir: Catharine Paddock, 2014. Too much protein

in middle age ‘as bad as smoking’. V: http://www.
medicalnewstoday.com/articles/273533.php (sprejem
7.3.2014).

ZDA: NOCNE AKTIVNOSTI ZA LjuDI

Z DEMENCO

Dom za ostarele Hebrew Home v Bronxu v
New Yorku vsako no¢ organizira strukturirane
delavnice petja, ro¢nih del in terapij, ki trajajo
vso no¢ in so namenjeni bolnikom z demenco,
ki zivijo vdomacem okolju. Le-ti pogosto ponoci
ne morejo spati, se neredko zbujajo razburjeni,
so prestraseni ali zmedeni.
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Program doma za ostarele Bronx nudi tako
oskrbo kot razli¢ne aktivnosti, ki zapolnijo
nocne ure. S tem je druzinskim oskrbovalcem
dementnih ljudi omogoceno, da se preko noci
naspijo. Stevilni domovi za ostarele sicer nudijo
moznost zacasne oskrbe in nege dementnega
¢loveka, ki druzinskim oskrbovalcem omogoci-
jo, da se lahko spocijejo ali gredo na po¢itnice,
Hebrew Home pa s tem programom dodaja Se
nekaj vec.

Daniel Reingold, predsednik omenjenega
doma, pravi, da so s programom zaceli Ze leta
1998, ker so raziskave pokazale, da druzinski
oskrbovalci svoje dementne bliznje najpogosteje
namestijo v domove za ostarele zaradi pomanj-
kanja spanja. Bolniki z Alzhemirejevo boleznijo
pogosto vstajajo preko noci, ropotajo z lonci in
ostalo posodo pa tudi hodijo ven iz hise.

Dr. Robert Abrams, gerontopsihiater v eni
izmed bolni$nic v New Yorku, pravi, da so tezave
s spanjem tipi¢ne za demenco, saj tema pri teh
bolnikih nemalokrat zbuja zmedenost in strah.
Abrams meni, da so programi, podobni temu,
ki ga izvajajo v domu za ostarele Hebrew Home,
boljsa resitev kot nenehen boj z dementnim
¢lovekom, da bi ponodi spal.

Ko se no¢ konca, lahko bolniki z demenco
nadaljujejo z aktivnostmi v tem domu za ostarele.
Vecina jih izbere program kuhanja, kjer pomaga-
jo prilupljenju in rezanju banan ali pa pomagajo
pripravljati sadne solate.

V domu pa imajo tudi posebne sobe, na-
menjene pocitku, kjer lahko ljudje z demenco
spijo, ¢e to Zelijo. Toda najpogosteje za krajsi ¢as
zadremajo kar na stolih.

V: http://vitals.nbcnews.com/_
news/2012/10/01/14171471-overnight-program-for-
dementia-patients-gives-caregivers-a-rest (sprejem
11.3.2014).
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ZDA: ZMANJSEVANJE TVEGANJA ZA

DEMENCO

Novejsi ¢lanek, objavljen v New England
Journal of Medicine, govori o tem, da ljudi v
danasnjem casu obolevnost za demenco manj
ogroza kot pred 20 leti. Pri tistih, ki pa bodo za
demenco vseeno zboleli, pa naj bi se ta pojavila
kasneje v Zivljenju.

Avtorji omenjenega c¢lanka so preucili 5
nedavnih $tudij, ki kaZejo na to, da bi lahko
zmanj$evanje v prevalenci demence pripisali
vi§jim stopnjam izobrazbe med prebivalstvom,
boljsemu zdravstvenemu stanju in bolj zdravemu
zivljenjskemu slogu.

Eden izmed avtorjev, dr. Kenneth Langa, pro-
fesor interne medicine na U-M Medical School in
raziskovalec na Center for Clinical Management
Research (CCMR) pravi, da naras¢a $tevilo $tudij
iz vsega sveta, ki kaZzejo na to, da na zmanjse-
vanje pojavnosti demence vpliva vi$ja stopnja
izobrazbe in boljsa preventiva ter zdravljenje
klju¢nih kardiovaskularnih tveganj, kot so visoke
vrednosti krvnega tlaka in holesterola.

Dr. Langa se zaveda, da se bo zaradi staranja
prebivalstva stevilo ljudi z demenco povecevalo,
toda dobra novica je, da se bo demenca pojavljala
kasneje v Zivljenju.

Tudi Stevilne druge raziskave kazejo, da naj
bi vsezivljenjsko ucenje, telesna aktivnost, pozna
upokojitev, ustrezno zdravljena depresija in vzdr-
Zevanje socialne mreze zmanjsevali dejavnike
tveganja za demenco. Manj$e tveganje pa naj
bi imeli tudi ljudje, ki imajo visoko izobrazene
starSe ($e posebej matere).

Vir: Science Daily, 2013. Good news on the
Alzheimer's epidemic: Risk for older adults
declining. V: http://www.sciencedaily.com/

releases/2013/11/131127225307.htm (sprejem 25. 3.
2014).


http://www.prostofer.si/postani-prostofer
http://www.medicalnewstoday.com/articles/273533.php
http://www.medicalnewstoday.com/articles/273533.php
http://vitals.nbcnews.com/_news/2012/10/01/14171471-overnight-program-for-dementia-patients-gives-caregivers-a-rest
http://vitals.nbcnews.com/_news/2012/10/01/14171471-overnight-program-for-dementia-patients-gives-caregivers-a-rest
http://vitals.nbcnews.com/_news/2012/10/01/14171471-overnight-program-for-dementia-patients-gives-caregivers-a-rest
http://www.sciencedaily.com/releases/2013/11/131127225307.htm
http://www.sciencedaily.com/releases/2013/11/131127225307.htm



