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REC UREDNIKA

«Covek ne moze uciniti nista protiv toga
da ne stari, ali moZe uciniti da ne zastari...

Covek stari onako kako je Ziveo...»

Citirane reci najbolje ilustruju ono Sto, ovom pri-
likom, Zelim da kaZem, kako korisnicima usluga, tako

i zaposlenima u Gerontoloskom centru «Novi Sad».

Naravno, i svim nasim citaocima ma gde da se
oni nalaze...

Naime, svojom aktivnoscu i dinamikom, izraZe-
nom u toku prethodnih nekoliko meseci, ova Ustano-
va je pokazala koliko, zaista, covek moze uciniti da ne

zastari i u kojoj meri se stari onako kako se i Zivelo...

Izlozbe rucnih radova odrZanih u svim Domovi-
ma Gerontoloskog centra, sportske i kulturno-zabav-
ne aktivnosti, organizovana takmicenja, kreativne
radionice, izleti, proslave, itd..itd.. uverili su me da u
Gerontoloskom centru ne Zive samo «stari» vec i krea-
tivni ljudi, duhoviti ljudi, radni ljudi, umetnici razli-
citih profila, pa i uspesni sportisti (Sahisti, npr.)...

Samo im treba dati priliku...

A prilika su i ove nase novine..

Nju su neki nasi korisnici ve¢ prepoznali...

U ovom broju citacete tekstove Stevana Kisa, Mi-

hajla Golubovica, Emila Tatica... i mnogo drugih...

Stekli smo prijatelje i na petom kontinentu oda-

kle nam stizZu tekstovi Nenada Bakaja.

Zahvaljujem se svima koji su Stampanje prvog
broja «Budilnika» doZiveli kao priliku da se «stari, a
ne zastari» odnosno da se starenje nastavi u skladu sa
Zivotom koji je iza nas..

Zahvaljujem se plemenitim i kreativnim korisni-
cima koji su mi pisali pisma, slali pesme, zahtevali
razgovore...Oni su mi dali novu energiju i potrebnu
hrabrost koja omoguéava nastajanje novih brojeva
ovog casopisa.

Oni su mi ukazali na Cinjenicu da tu, u nasoj
Ustanovi, Zive kreativni i dinamicni ljudi koji jos
umeju da stvaraju i da se raduju, pa tako i Zivot ove

Ustanove ucine lepsim.

Delim s vama plodove svoga saznanja oblikovane
u tekstovima koje objavljujem.

I nastavljam potragu za lepim i plemenitim, oce-
kujuci vasa pisma, pesme, pozive... Nadam se da ce
svi koji to, do sada, nisu,, Stampanje ovoga lista pre-
poznati kao priliku za sopstveno budenje.

PridruZite nam se i ucnite svoj Zivot lepsim!

Vas urednik, Milena Leti¢-Joves
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AKTUELNOSTI

Trag zapisan u vremenu

16. oktobra 2009. obelezen je Dan Ustanove. Ge-
rontoloski cenatar kao jedinstvena organizaciona
celina kojoj je cilj socijalna zastita starih lica i po-
boljsanje kvaliteta Zivota starih osoba, formiran je
jos$ daleke 1975. kada su se integrisali Dom Futog i
Dom penzionera Liman I...

Tako je formirana prva ustanova socijalne za-
Stite u tadasnjoj Jugoslaviji, koja je afirmisuci ge-
rontologiju, kao kompleksnu nauku o ostarelim lici-
ma i polazeci od ciljeva integralnog zadovoljovanja
socijalnih potreba starih i ponela ime Gerontoloski
centar.

Tokom svih ovih godina razvoja Gerontoloski
centar je izrastao u veliku Ustanovu socijalne zasti-
te, najveéu ove vrste, na Balkanu, koja, danas, na-
kon 35 godina svoga postojanja i rada, obuhvata - 3
Doma penzionera ( Liman, Futog i Novo naselje), 14
klubova za stara i odrasla lica, PrihvatiliSte, Prihvat-
nu stanicu s dnevnim boravkom, RJ Pomo¢ i nega u
kuéi., kao 1 novotvoreni Dnevni centar.

Ukupan prostor kojim Gerontoloski centar

«Novi Sad» raspolaze je 52.172,88 kvadratnih meta-
ra, a kapacitet sva tri doma 868 mesta.

Vise od 120 korisnika, tokom godine, koristi
usluge Prihvatilista, a preko 250 usluge Prihvatne
stanice s dnevnim boravkom.

Vise od tri hiljade korisnika posecuje Klubove
penzionera, a oko pet stotina, tokom godine, koristi
usluge RJ Pomoc¢ i nega u kuéi.

Usluge stanovanja, ishrane, nege 1 higijene, pri-
hvata lica u stanju trenutne socijalne potrebe, usluge
fizikalne terapije 1 rehabilitacije, te izuzetno vazne,
usluge stru¢nog socijalnog rada i psiho-socijalne po-
drske, organizovanja slobodnog vremena i kulturno-
zabavnog Zivota korisnika, te sportsko-rekreativnih
sadrzaja u domovima, prihvatiliStu, i klubovima za
stara 1 odrasla lica, pruza vise od 440 zaposlenih
radnika.

To bi bilo, ukratko, o GerontoloSkom centru
«Novi Sady, ustanovi koja je 16.oktobra 2009. obele-
zila 35 godina svoga postojanja 1 rada.

Za izuzetan doprinos u radu i razvoju Ustanove
plakete su dobili:

o Zorica Petrovi¢, rukovodilac R] Kuéna nega i
pomo¢ u kudi

« Roza Nikoli¢, glavni kuvar kuhinje Doma u Fu-
togu

o Marica Panti¢, domacica kluba «Kozara» u Fu-
togu
Osim plaketa, vrednim radnicima nase Ustano-

ve, zahvalnice za izuzetno zalaganje i postizanje re-
zultata u okviru svoje radne pozicije, dodeljene su:

o Mari Vajagi¢, negovateljici Doma u Futogu

o Milici Herak, medicinskoj sestri Doma u Futo-
gu

+  Zeljki Stamenkovié¢, medicinskoj sestri Doma na
Novom naselju
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o Biljani Vari¢ak, negovateljici Doma na Novom
naselju

o Ljiljani Crepulja, kuvaru u kuhinji Doma u Fu-
togu

« Gojki Joki¢,kuvaru u kuhinji Doma na Novom
naselju

« Radmili Kacar, medicinskoj sestri-trijazeru u RJ
Ku¢na nega i pomo¢ u kuci

o Branki Davidovi¢, negovateljici u Domu na Li-
manu

+  Cedi Glamo¢i¢, masinisti parnih kotlova u sluz-
bi Odrzavanja

e Petru Radi¢u, vodoinstalateru i instalateru cen-
tralnog grejanja u sluzbi Odrzavanja

o Jelki Vidovi¢, krojacu u sluzbi Veseraja

«  Maji Babi¢, psihologu Ustanove

o Isidori Petkovi¢, psihologu Ustanove

Priznanja i plakete, sa velikom zahvalnos¢u i
postovanjem, nagradenim radnicima urucio je prim.
doc.dr.sci Dorde Petrovi¢, direktor Gerontoloskog
centra «Novi Sad». A u ime svih radnika koji su do-
bili priznanja i plakete, zahvalila se Zorica Petrovic,
rukovodilac R] Pomo¢ i nega u kudi, re¢ima: «Pri-
pala mi je ¢ast da se zahvalim u ime svih dobitnika

priznanja ove Ustanove. Ova priznanja, koliko to,
sama po sebi jesu- jo$ viSe nas obavezuju i upucuju
na ocuvanje vrednosti ovakvog ¢ina. Neko bi, moz-
da, rekao: «Bolje da smo dobili novac!»

ALL: NOVAC SE POTROSI, A SECANJE NA
NJEGA NESTAJE!

Ova priznanja OSTAJU da nas vremenom pod-
sete da je ono §to smo ¢inili neko,zaista i video, pre-
poznao, a neko je na$ rad i koristio. I tako, nase da-
vanje i zalaganje dobija smisao veci od reci ispisanih
na ovim papirima, a i mi, sami sebi, postajemo veci
u vremenu u kojem se podse¢amo.

Jo$ jednom - HVALA- u ime svih dobitnika ovo-
godi$njih priznanjal»

Ocena za poster
prezentaciju - odlican

Zasnovano na obelezjima drustva u kojem Zivimo
- idejno, sadrzajno i likovno-tehnicko reSenje po-
stera koji su sacinile radnice RJ za pomoc¢ i negu u
ku¢i - dobilo najvise priznanje

Odli¢an-ocena je koju su radnici Radne jedinice
za pomo¢ i negu u kuci dobili na medunarodnom
Simpozijumu Udruzenja medicinskih sestara i teh-
nic¢ara Republike Srbije, koji je odrzan od 25-28. no-
vembra 2009.

Odli¢an-ocena je za poster-prezentaciju-stru¢ni
rad koji daje prikaz rada jedne radne jedinice koja
deluju u okviru Gerontoloskog centra «Novi Sad».

To je RJ za pomoc¢ i negu u kuci koja je put i klju¢
reSavanja odredenih covekovih i niza drustvenih
problema. Tako su je videli autori: Ksenija Marcic i
Slavica Grahovac koja je ovakvu ocenu dobila i za
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usmenu prezentaciju rada. Obe zajedno: za sadrzaj-
no, likovno i tehnicko resenje..
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Strucni nadzor

U periodu od 25. novembra do 3. decembra 2009.
Komisija za struc¢ni nadzor Pokrajinskog Zavoda
za socijalnu zastitu izvréila je strucni nadzor rada

svih stru¢nih radnika Gerontoloskog centra «Novi
SADn».

«Sto bih ja volela da me neko ovako zbrine»
reci su jednog od 4 ¢lana Komisije za stru¢ni nadzor
Pokrajinskog Zavoda za socijalnu zastitu izrecene,
doduse, u nezvani¢nom razgovoru, prilikom posete
nasoj Ustanovi, ali i tako «nezvani¢ne» one mnogo
znace svima koji obavljaju veoma teske poslove zbri-
njavanja strarih i odraslih osoba u Gerontoloskom
centru «Novi Sad»

Na zajednickom sastanku svih stru¢nih radnika
Gerontoloskog centra sa ¢lanovima Komisije, odrza-
nom u Futogu, 2.decembra 2009. ¢lanovi Komisije

za stru¢ni nadzor naglasili su veliki znacaj funkcio-
nisanja Stru¢nog tima u nasoj Ustanovi, kao nosio-
ca stru¢no-socijalnog rada, jer je to tim zaduzen za
koordinaciju i obezbedivanje celovite slike o svim
korisnicima Ustanove.

Struc¢ni radnici su u obavezi da vode dnevnike
rada, kao kratke opise svojih dnevnih aktivnosti, ali
i listu pracenja korisnika Centra. Lista pracenja je u
osnovi stru¢nog rada i sustinski je deo posla, jer sa-
drzi sve informacije znacajne za zivot korisnika.

U stru¢nom timu nalaze se : socijalni radnici,
psiholozi, radni terapeuti, organizator kulturno-za-
bavnih aktivnosti, fizioteraputi, lekari i glavne me-
dicinske sestre. Naravno, prioritet u radu Stru¢nog
tima Gerontoloskog centra «Novi Sad» imaju soci-
jalni radnici i psiholozi.

Isticu¢i da je higijena u nasoj Ustanovi fasci-
nantna, posebno u Domu penzionera «Bistrica» na
Novom naselju, te da to nikoga ne ostavlja ravnodus-
nim, kao i da je «zadovoljstvo raditi nadzor u ova-
kvoj Ustanovi» - Komisija za pracenje rada i stru¢ni
nadzor u ustanovama socijalne zastite, okoncala je
svoj rad 3. decembra 2009.

Strucna usavrsavanja
- nova zvanja -
novi projekti

Gerontoloski centar «Novi Sad» je organizacija
koja uci i u kojoj se uci. U kontinuitetu se odvijaju
stru¢na ( eksterna i interna ) usavrsavanja zaposle-
nih radnika.

Razli¢iti su oblici stru¢nih usavrs$avanja radni-
ka Gerontoloskog centra «Novi Sad» realizovani u
periodu izmedu dva broja «Budilnika». Od stru¢nih
sastanaka na temu ,Demencije — nepoznati pro-
blem" i radionice u organizaciji Novartisa iz Beogra-
da, odrzanih u Drustvu lekara Vojvodine, u Novom
Sadu, na kojem su prisustvovale: Snezana Deloik,
Branka Vajagi¢,Tajana Nikoli¢, Judit Dakovi¢, Ka-
tica Stankovi¢ i Slavica Davidovi¢, preko nacional-
nog kursa iz gerijatrije i gerontologije I kategorije sa
medunarodnim uces¢em, u organizaciji Udruzenja
gerijatara i gerontologa Srbije, u Beogradu, na KBC
«Zvezdara» gde je prisustvovalo 14 medicinskih se-
stara nase Ustanove pa do Stru¢nog skupa socijalnih
radnika «Sumarice 2009.», u Kragujevcu, u organi-
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zaciji Udruzenja stru¢nih radnika socijalne zastite
Republike Srbije (Sekcija socijalnih radnika) i Drus-
tva socijalnih radnika Srbije , na kojem su ucestvo-
vale: Mirjana Spasojevi¢, Olivera Milo$evi¢, Svetlana
Primorac i Mirjana Beric.

Sto se, pak, interne edukacije tice, od pocetka
oktobra, pa do kraja 2009. godine, u okviru Ustano-
ve odrzano je $est stru¢nih sastanaka koji su akredi-
tovani od Zdravstvenog saveta Srbije.

Koordinator stru¢nog usavrsavanj u Geronto-
loskom centru «Novi Sad», Natasa Drca, odbranila je
svoj master rad na temu «Gerontoloski centar ,,Novi
Sad“ - organizacija koja uci» na Univerzitetu u No-
vom Sadu, u okviru visokoskolske jedinice Asocija-
cija centara za interdisciplinarne i multidisciplinr-
ne studije i istrazivanja, a na smeru Menadzment
u obrazovanju. Tako je stekla novo zvanje : master
menadZmenta u obrazovanju.

U okviru rada je uradeno empirijsko istraZivanje
o obrazovnim potrebama zaposlenih. Istrazivanjem
je obuhvac¢eno 100 zaposlenih radnika koji rade na
poslovima zdravstvene zastite i stru¢nog socijalnog
rada.

Svi rezultati istrazivanja obrazovnih potreba za-
poslenih u Gerontoloskom centru «Novi Sad», pla-
novi i programi razvoja ustanove do 2012. godine,
teorijski i prakti¢ni dometi nauke o menadzmentu u
oblasti obrazovanja, narocito potrebe unapredivanja
kvaliteta rada i potpunijeg zadovoljavanja potreba
korisnika Ustanove, jesu solidna osnova, putokaz
i uputstvo o tome kako da se postigne cilj da Ge-
rontoloski centar «Novi Sad» postane oragnizacija
koja uci. Da bi se to postiglo veoma je vazan podatak
da za taj pravac i cilj razvoja ustanove postoji visok
stepen opredeljenosti zaposlenih. Zakljucili smo da
je u ostvarenju ovog cilja neophodno definisati i us-
postaviti strategiju upravljanja znanjem, a u okviru
te strategije bitno je preduzeti sledece korake:

1. u ustanovi uspostaviti kulturu deljenja znanja,
2. osigurati kvalitet i azurnost informacija

3. uskladiti sistem upravljanja znanjem sa infor-
macionim tehnologijama i

4. obezbediti ravnotezu sistema upravljanja zna-
njem u organizaciji
Uspesan razvoj bilo koje organizacije, je nemo-
guce obezbediti bez izgradnje organizacije koja udi,
odnosno bez ostvarivanja koncepcije celozivotnog
ucenja. Svest o tome u nadoj Ustanovi postoji!

Medutim, prate¢i problemi, kao $to je nedosta-
tak finansijskih sredstava uslovljavaju ponasanje

koje se temelji viSe na dobroj praksi nego na evrop-
skim standardima.

Da bismo svoje ponasanje, u okviru moguéno-
sti, uskladili sa evropskim standardima i Zakonom
o hrani, menadzment Ustanove, odlucio je aplicirati
novim projektom prema pretpristupnim fondovima
Evropske unije. Nacrt novog projekta « Primena si-
stema HACCP» predstavljen je potencijalnom par-
tneru-Domu za stara lica u Bacsborsodu ( madarska
regija Ba¢-Kiskun, zupanija Congrad koja se nasla-
nja na Vojvodinu).

Projekat « Primena sistema HACCP » pomogao
bi razvoju sistema bezbednosti hrane: od nabavke,
preko skladistenja i kuvanja do distribucije. Pored
madarskog partnera u, eventualnoj, realizaciji pred-
loZenog projekta ucestvovao bi i Gerontoloski centar
«Sombor» iz Sombora. Rok predaje ovog projekta je
31. decembar 2009.

Potpisan protokol
0 saradniji

Predstavnici Udruzenja direktora i strucnjaka
socijalne zastite Republike Madarske i Zupanije
Arad posetili Domove penzionera (Liman, Novo
naselje, Futog) i tom prilikom potpisali Protokol
o saradnji.

Protokol o saradnji zakljucen izmedu Udru-
zenja poslodavaca ustanova socijalne zastite starih i
odraslih lica Vojvodine , koje je predstavljao mr Ne-
nad Ivanisevi¢, predsednik Skupstine Udruzenja i

Udruzenja direktora i stru¢njaka socijalne za-
Stite Republike Madarske (SZIME) koje predstavlja
predsednik Udruzenja Kocsis Jozsef , kao i

Udruzenja direktora socijalne zastite — general-
nih direktora socijalnih ustanova Zupanije Arad,
koje zastupa dr Juhasz Edit, kao potpredsednik
Udruzenja.

Ciljevi saradnje konkretizovani su u statusnim
dokumentima sva tri Udruzenja i na toj osnovi us-
postavljena je medusobna dugoro¢na saradnja.

Saradnja ¢e se odvijati u obliku:

 raznih inicijativa i predloga za dono$enje izme-
na i dopuna zakona i podzakonskih akata u so-
cijalnoj zastiti

« organiziranja i finansiranja zdravstvenog osigu-
ranja i zdravstvene zastite
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o pronalaZenja sistemskih resenja penzijskog i
zdravstvenog osiguranja

« organizacije procesa rukovodenja i rada u usta-
novama socijalne zastite

« implementacije i odrzavanja sistema pracenja
kvaliteta

o komunikacije s javno$c¢u u svojoj drzavi
o edukacije kadrova i informativno-izdavackoj
delatnosti

Svaka strana ce snositi svoje troSkove saradnje.
Osnovni principi saradnje su stru¢ni rad, prijatel;-
stvo i ravnopravnost medu potpisnicima protokola..
Svaka od potpisnica Protokola formirace operativne
timove i organizovati susrete na kojima ¢e zajednicki
utvrditi potencijalne projektne ideje i razraditi deta-
lje potrebne za izradu projektnih predloga s ciljem
dobijanja finansijske podrske, odnosno stvaranja
svih uslova za implementaciju i realizaciju gotovih
projekata. Partneri su saglasni da medusobno sara-
duju u pogledu edukacije ¢lanova operativnih timo-
va radi §to bolje realizacije odobrenih projekata.

Humanitarni koncert

Odrzan humanitarni koncert koji su pripremile
tradicionalne verske zajednice koje deluju u No-
vom Sadu, a prihod ide u korist Gerontoloskog
centra «Novi Sad» Doma FUTOG.

itiiensiitl
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HUMANITARNI KONCERT
U ROHIST

CIERDMTOLOSEDNG CENTRA “N0V] SAD"
DOMLA, FLTOG

PR PR V) O
[T T B T TR

SINAGOGA, 21.oktobra 2009. — mesto okuplja-
nja svih koji ne priznaju drugu nadmo¢ sem nadmo-
¢i DOBROTE.

Jevrejska opstina Novi Sad, Srpska pravoslavna
crkvena opstina Novi Sad, Rimokatolicka Zupna cr-
kva « Ime Marijino», Slovacka Evangelisticka crkva,
Hris$c¢anska reformatorska crkva, Islamska zajednica
u AP Vojvodini - zajedno - pripremile su i realizova-
le program koncerta na kojem je ucestvovao i Deciji
hor «Zlatne krune».

Prihod od prodatih ulaznica namenjen je Domu
Futog u kojem su smestena stara i odrasla lica . U
ovom izuzetnom ¢inu humanitarne podrske starima
ucestvovala su i javna gradska preduzeca. Prihod od
102 870 dinara bice iskoristen u svrhu poboljsanja
kvaliteta Zivota korisnika usluga socijalne zastite
Doma Futog.

» Pletisanka 2 «

Pod nazivom «Pletisanka 2 « odrzana Likovna ko-
lonija u Futogu. Radovi nastali u toku Likovne ko-
lonije izloZeni u Kulturno-informativhom centru
Futog...

Gerontoloski centar «Novi Sad», Dom za penzi-
onere i stara lica Futog, organizovao je jednodnevnu
likovnu koloniju pod nazivom «Pletisanka 2»..

U subotu, dvadeset i Sestog septembra 2009.
okupili su se akademski slikari,, radnici i korisnici
Gerontoloskog centra, u Domu penzionera u Futogu,
s ciljem da razlic¢itim slikarskim tehnikama obrade
motive prema licnom izboru, a slike komponovane u
toku toga dana poklone Domu - domacinu.
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Inicijator i organizator ovog jedinstvenog doga-
daja je upravnica Doma u Futogu, Anda Beranovic,
diplomirani socijalni radnik.

Selektor likovnog saziva bio je akademski slikar
Miodrag Mija Miljkovi¢. U radu kolonije ucestvovalo
jei6 inklusivaca - zaposlenika Gerontoloskog centru
«Novi Sad». Ovo je druga kolonija koju je Anda Be-
ranovi¢ organizovala u humantiarne svrhe. Slike na-
stale u radu kolonija ulep$avaju prostor Novog doma
za penzionere i stara lica u Futogu.

Tako je oplemenjen, po drugi put, Zivotni pro-
stor korisnika Doma Futog.

A kao znak priznanja umetnicima, ucesnicima
likovne kolonije, Kulturno-informativni centar u
Futogu, organizovao je izlozbu.

Izlozbu likovnih radova nastalih u toku likovne
kolonije «Pletisanka 2» otvorila je pomo¢nik direk-
tora GC «Novi Sad», Slavica Popovi¢, u prostorijama
Kulturno-informativnog centra Futog, 24.novembra
2009.

Na izlozbi je prikazan video-zapis Zeljka Savica,
vlasnika Ars studija. o Likovnoj kolonij «Pletisanka 2»

Suncana jesen
Zivota - izlozbe

Povodom menifestacije «Suncana jesen Zivota»
otvorene su tri prodajne izlozbe ru¢nih radova ko-
risnika Gerontoloskog centra . I1zlozbe su otvorili
sami korisnici ... koji su, takode, ucestvovali i u
manifestaciji «Biramo najlepSe odnegovano sak-
sijsko cvece»

Prva prodajna izlozba ru¢nih radova korisnika
Doma penzionera «Bistrica» koji se nalazi na Novom
naselju, otvorena je 7.oktobra, u sklopu manifestacije
«Suncana jesen Zivota.». Izlozbu je otvorila korisni-
ca Doma Kosanka Dejanovi¢. Posetioci ove izlozbe
mogli su se uveriti koliko kreativhog potencijala
izrazenog razlic¢itim tehnikama ( slikanjem na sta-
klu, pravljenjem razli¢itih ukrasnih kutija, izradom
igracaka i cveca od papira, Sivanjem jastucica i pr-
sluka ) jo$§ poseduju nasi korisnici...
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Radovi su nastali u okrilju radne terapije kojom
koordiniraju radni terapeuti Nada Juri¢ i Borka Cet-
kovi¢.

Korisnici Doma Futog svoju prodajnu izlozbu
otvorili su 13. oktobra.

Radni terapeuti Doma Futog , Branislava Kresi¢
i Gordana Pavlovi¢, posebnu paznju posvecuju izra-
di ru¢nih radova korisnika Doma.

U Domu penzionera na Limanu izlozba je otvo-
rena 28.oktobra. Na ovoj izlozbi posetioci su mogli
primetiti posebno zanimanje korisnika Doma Li-
man za razlicite likovne tehnike. Slike su dominirale
izlozbom. Radni terapeuti, Olivera Raca i Zorica Ra-
dujkov, pomazu korisnicima Doma, da svoju ljubav
prema slikarstvu nastave razvijati i u Gerontolos-
kom centru.

Neophodno je istaci uspehe korisnika u izlozba-
ma cveca. Naime, manifestacija uprili¢ena povodom
« Suncane jeseni», a pod nazivom «Biramo najlepse
odnegovano cvece» odvijala se u Domu Liman 14.
oktobra, a u Domu penzionera na Novom naseljeu
26. oktobra.

Gizela Bosnai, korisnica ovog Doma, za svoj lepo
odnegovan asparagus osvojila je prvo mesto.

Za nijansu manje lepu drecenu odnegovala je
Danica Bogdanovi¢. Zora Skerli¢ je dobila tre¢u na-
gradu.

U Domu Liman najlepSe odnegovana bila je
difenbahija korisnika Pantelejmona — Paje Janjuse-
vi¢a , a za nijansu manje odnegovanom proglasena
je «japanska viSnja» korisnice Draginje Obradovic.
Ljubica Perkucin je, za svoju kaliteu, dobila tre¢u na-
gradu.

U toku manifestacije uprilicene su i $etnje gra-
dom Novim Sadom koju je organizovala Ljubica
Ubavi¢, organizator kulturno-zabavnih aktivnosti u
Gerontoloskom centru.

Ljubici Ubavi¢ treba zahvalitti i za posete pozo-
ri§tima, kao i mnogobrojne izlete, sve¢anosti i pro-
slave..

A ¥y
iy L
Turnir u Sahu odrzan 09. oktobra 2009. Dom
penzionera Novo naselje

Radni terapeut, Borka Cetkovi¢ urucuje nagra-
du prvoplasiranom Budimiru Mandicu. Drugo mesto
Mile Deli¢, a trece Zdravko Eror
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Rotary Club €}

Rotary Club Novi Sad- Petrovaradin Fruska gora,
u saradnji sa naSom Ustanovom organizovao kul-
turno-umetnicki program u sva tri Doma penzio-
nera , u periodu od 15-17. decembra. U programu
ucestvovali knjiZevnici Pero Zubac i Vesna Kacan-
ski, te kantautor Ratko Kraljevi¢, kompozitor Mi-
roslav Statki¢, kao i publicista Zoran Hadzi Lazin.

OSVRTI

«Suncana jesen zivota»

«Imaj vremena da volis i da budes voljen - to je
povlastica bogova.

Imaj vremena za prijateljstvo - to je put do srece
Imaj vremena za rad - to je cena uspeha.

Imaj vremena za smeh - to je muzika duse.»

Vodeni drevnim mudrostima, kao i nesebi¢nom
potrebom da imaju vremena za ljubav, prijateljstvo,
a narocito za rad - organizatori ove najlepse i najdu-
ze manifestacije posvecene starima, odlucili su njen
pocetak obeleziti aktivnostima na Trgu slobode, u
centru Novog Sada.

TAKO je, prvog oktobra, na medunarodni Dan
starih, zapocela manifestacija «Suncana jesen Zivo-
ta» koja se odvijala u znaku slogana:

«Starost nije ruZna rec»!!!

Tog dana su, predstavnici Domova penzionera,
Klubova, Ku¢ne nege i ostalih radnih jedinica, koje
deluju u okvirima jedinstvene ustanove: Geronto-
logki centar «Novi Sad», izlozili i gradanima Novog
Sada pokazali deo aktivnosti kojima ispunjavaju slo-
bodno vreme...

Tako su se, na lepo uredenim $tandovima, videla
dela vrednih ruku nasih korisnika: slike, vaze, razli-
¢iti ukrasi, ru¢ni radovi, ...

Odgovori na pitanje magistra Vesne Matic:
«Kako skuvati dobru starost» ?

znacili su zajednicki doprinos gradana Novog
Sada podizanju kvaliteta ovog Zivotnog doba koje
najce$¢e poredimo sa onim kalendarskim, sa jese-
ni...

Dali je moguce skuhati dobru starost?

Verovatno jeste..

Ako dodes sebi dok jo$ imas kome.... kazu.

Recepti slede.

PREPORUCUJEM: Tri puta dnevno, pre i po-
sle jela smejati se petanaest minuta!

Ali, Vi mozete izabrati i druge:

o« Ziveti u skladu sa sobom.

o Zdrava ishrana i puno srce.

o  Prihvatiti starost kao deo Zivota.

o Ziveti uz ljubav!

»  Druziti se!

«  DruZiti se sa unucima.

» Ko se jedi-nista ne vredi!

«  Voleti sve oko sebe, i bliznje i prirodu!

o Nerazmisljati o bolesti, ve¢ se druziti!

o Ne odreci se svojih Zelja! NIKAD!

o Osmeh, osmeh i samo osmeh!

e Rad, RADisamo RAD!

o Klubovi su prava stvar za nas stare!

o Ljubav, paznja... i druzenje

o Otkud ja znam, al ne dam se!

«  Kad odes u penziju baviti se poslom koji volis i u
kojem si dobra ( nega cvela, slikanje...neki drugi

hobi )
«  Vazno je biti dobro zauzet!

o Razmisljati o lepom, a izbaciti iz sebe sve sto ne
donosi radost!
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Biti vedar i nasmejan!

Biti zaljubljen u osobu ili zanimanje koje odabe-
res!

o Ne zZuriti, biti dobro raspoloZen, sa osmehom pri-
hvatati svet oko sebe!

Dali je, zaista, moguce «dobro skuvati» tu sta-
rost - prosudite sami « dok jos imate kome» !

Milena Leti¢-Joves

0 izlozbi slika

U okviru obelezavanja manifestacije ,Sunca-
na jesen zivota“, ¢lanovi likovne radionice Kluba
»Grozda Gajisin® koji su i ¢lanovi Udruzenja likov-
nih umetnika ,Likum® priredili su izlozbu svojih
slika u prostoriji Kluba.IzloZene su 22 slike slikara
amatera. Clanovi su se potrudili da slike koje izlazu
tematski odgovaraju ovoj manifestaciji.

Vedi deo slika uraden je u tehnici ulja na platnu,
ali ima i pastela i akvarela. Tople jesenje boje u tono-

Mirko Raji¢ - Petrovaradin

vima rumeno-zlatno zute, okera, braon, ispunile su
prostor i unele toplinu zraka jesenjeg sunca.

Persida Maluckov

Utisci clanova o
manifestaciji

Sama recenica «Suncana jesen Zivota» za mene
je nesto posebno,jer predstavlja zavrsnicu i vrhunac
rada ¢lanova Klubova, njihovog druZenja i takmice-
nja u raznim disciplinama.

Zahvaljujuci Gerontoloskom centru, koji nas
okuplja, mi odlicno shvatamo da starost nije ruzna

re¢ i blago onom koji ume svoju starost da razume. Svi
treba da budemo sreéni, da starost zdravi, ¢ili i veseli
docekamo i da nase, kako kazu treée doba, ne osetimo
i ne bude nam tesko.

Koci¢ Ljubinka, Klub za stara i odrasla lica «l vojv. brigada»

Ove godine se navrsava punih 16 godina od kada
sam se uclanio u «moj klub». Od tada u sebi nosim
posebna osecanja.Osecam posebno zadovoljstvo da
ucestvujem u zaista lepoj manifestaciji. To me cini
srecnijim i ispunjava radoséu moje duhovno i fizicko
bice. Slicno pozitivno reagovanje zapaZam i kod osta-
lih ¢lanova Klubova.

Hvala organizatorima i pokrovitelju sto nam po-
mazu da se ne oseamo zaboravljeni i usamljeni.
Petkovi¢ Lazar, Klub za stara i odrasla lica «l vojv. brigada»

... Pravo je zadovoljstvo sresti se sa Zenama ta-
kmicarkama koje su Zeljne pobede a zaborave na go-
dine.

Luci¢ Mira, Klub za stara i odrasla lica « Novo naselje»

... zajednicka okupljanja nas prosto ponesu i bo-
dre u nove pobede i novo sutra.

Gajinov Rada, Klub «Novo naselje»

... tu srecem draga lica koja su ista ili slicna meni.
To mi je kao svetlost na kraju tunela.

Petrici¢ Anica, Klub «Klisa»

Moja jesen

Pesnici opisuju jesen , kao zlatnu kraljicu, koja
nosi plodove leta ili kao sumorne, kisovite i vetrovite
dane, a mi imamo «Suncanu jesen Zivotan.

U ¢emu je razlika? Pa, nama nije vazno kakvo je
vreme, nama je vazna energija koju tada nosimo.

Ljubica Arsenic - Jesen
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Od prvog oktobra pa do kraja meseca probudi se
ono $to je najbolje u nama. Zelimo da se druzimo, da
se nadmecemo, da pomazemo.

Dragana Pajkovic - Jesen

Pesnici organizuju veceri lepih reci, slikari pri-
reduju izlozbe, Sahisti i drugi sportisti se takmice na
turnirima.

Posec¢ujemo bolesne prijatelje, ali kruna svega
je «Bakin kola¢». Slusam dve starice, zajedno imaju
preko stoi pedeset godina.

«Pravic¢u gurabije sa masc¢u kao $to ih je pravi-
la moja baka nama, kad smo bili deca, voleli smo i
strudle i jo§ ponesto, za torte, valjda, nismo ni zna-
li»

«Mi smo voleli puslice ali retko su nam ih pra-
vili, tesko bilo ulupali $ne, nije bilo miksera, ni frizi-
dera, ni svih ovih ¢uda tehnike, Zivelo se skromnije
i sporije.»

SluSam ih i slazem se, ne Zelim da dodajem da
kad si mlad sve ima lepse boje i ¢istije zvuke, volim
jaiovu starost.

«Nisam usamljena, deca su mi dobra, i unuci, ali
svi imaju mnogo obaveza, ja imam svoje drugarice
u Klubu penzionera, dobro mi je, vidamo se, prica-
mo o deci, idemo u pozori$te, muzeje, u Setnje, a kad
dode oktobar to je kao seoske mobe ili berba grozda;
igramo, pevamo, mesimo i pecemo. Idemo u pose-
te drugim klubovima pa se osetimo mladim i zdra-
vijim i drago nam da smo nekome potrebni. A kad
nam u posetu dodu deca iz «Decijeg sela» nema ni
jedne kojoj oko ne zasuzi.

A na kraju vreme darivanja, najzasluZniji dobi-
jaju priznanja i pehare, svi ih Zelimo, a ako ne dobi-
jemo ove godine odmah po¢nemo smisljati §ta ¢emo
uraditi bolje dogodine da ih zasluzimo, da se pred
decom i unucima pohvalimo.

Volim kad dode oktobar, nama u klubovima sve
je zanimljivo, svako nade nesto $to je bas za njega, a
kad krenemo na nagradno putovanje pevamo i $ali-
mo se kao na maturskoj ekskurziji.

Mladi nam pomalo zavide i nadaju se da ¢e i oni
tako kad dode vreme za njih.

Lepa je ova nasa jesen zZivota.»

Mitrovi¢ Verica

Suncana jesen
Zivota 2009.

Jos jedna manifestacija «Suncane jeseni zivota» je
iza nas. Kratko i jasno rezime bi glasio: bila je uspes-
na, sveobuhvatna i donela je nove trendove. Rezultati
se sameravaju zadovoljstvom njenih ucesnika, kori-
snika usluga nase Ustanove. Statistika ukazuje da je
preko 3500 starijih osoba je bilo obuhvaceno sadrza-
jima i aktivnostima ovogodi$nje manifestacije. Od-
ziv nije slucajan, on je rezultat uspesno prepoznatih
zelja i potreba korisnika. Spram njih se profilisu sa-
drzaji celokupne manifestacije. Znacajno je uociti da
nije npr., turnir u $ahu, ili dekorisanje cvetnih aran-
zmana, samo po sebi «Suncana jesen Zivotar. Sjajni
fluid «Suncane jeseni» otkriju oni koji su dobrovolj-
no pristali i probudili snagu, u samima sebi Zele¢i da
budu deo te price.Zahvaljuju¢i tome oktobarski dani
u nasoj Ustanovi odslikavaju neku posebnu siner-
giju medu korisnicima usluga i zaposlenih. Svi Zele
da budu na nivou zadatka, da daju najbolje od sebe,
jer su deo velikog tima «Suncane jeseni zivota» . To
jeste zahtevan, ali i prijatan zadatak: takmiciti se sa
samim / samom sobom u dopunjavanju smisla svog
zivota, osvojiti nova iskustva, bez obzira na datum u
krstenici, i dijagnoze u zdravstvenom kartonu ili u
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listu pracenja. Klju¢ smisla naseg zivota je u znacaj-
noj meri u na$im rukama.

E, to jeste «Suncana jesen Zivota», to je njen do-
prinos, a sve ostalo su sredstva kojima se to postize.

Mr Vesna Mati¢

NASE ZDRAVLJE
Grip - najveca pretnja
zdravlju starih osoba

Grip izazivaju virusi gripa A i B. Imunizacija pro-
tiv gripa starijih osoba (posebno onih koji su sme-
$teni u ustanovama za zbrinjavanje starih) sma-
njuje smrtnost za 80%. Grip izazivaju virusi gripa

AiB.

Grip ili influenca je akutna i infektivna bolest,
koja se najcesc¢e karakteri§e teskim poremecajima
opsteg stanja uz slabije izrazene poremecaje gornjih
respiratornih puteva.

Grip uzrokuju virusi, koji se prenose kapljicama
u vazduhu nastalim kijanjem ili kasljanjem zarazene
osobe.

Grip je jedno od najcesc¢ih oboljenja (najveci broj
obolelih) koje je ljudima poznato jo§ od Hipokrata.
Javlja se obi¢no u manjim ili ve¢im epidemijama, a
u intervalima od priblizno 30 godina i u svetskim
pandemijama. Svetske epidemije, pandemije, su opi-
sivane jo$ 1580. godine . Ljudi se i danas secaju tri
velike epidemije u ovom veku: 1918-,8panska gro-
znica®, 1957-,azijski grip“ i 1968-,Hong Kong grip"“.
Virus gripa ima jaku sposobnost da menja svoju gra-
du-zato imunitet stecen u toku prethodnih epidemi-
ja ne $titi od bolesti koju ¢e izazvati sledeci virus. Te
promene mogu biti manje i ve¢e. Kada dode do bit-
ne promene grade virusa onda se javljaju epidemije
koje mogu da imaju dramati¢ne razmere i postanu
pandemije, kao $to je bila ,,Spanska groznica“ koja
je u periodu od 1918. do 1920. godine odnela oko 20
miliona Zivota u ¢itavom svetu.

Postavlja se pitanje: Sta grip jeste a Sta nije u svr-
hu bolje prevencije, prepoznavanja i lecenja.

Stoga, grip je:

o Akutna bolest jer se pojavljuje veoma na-

glo.

o Virusna bolest koju izazivaju virusi grupe

A,BiC.

o Respiratorna bolest jer prvo napada disaj-
ne organe i prenosi se kapljicnom infekcijom
(kasljem i kijanjem)

o Sezonska bolest jer je pracenjem epidemije
moguce odrediti najverovatniji period (sezo-
nu) kada grip zahvata odredeno podrudje.

« Epidemijska bolest, posto istovremeno na-
pada veliki broj ljudi i naglo se Siri sa osobe
na osobu.

Ko izaziva grip i zasto se Siri po svetu?

Grip izazivaju virusi gripa A i B. A virus se pre-
nosi i na pticje vrste i na coveka. On je odgovoran za
velike svetske epidemije. Virus B napada samo co-
veka i takode izaziva epidemije, ali manjih razmera.
Od 1998. godine tri soja obilaze svet. Bitno je znati
da kada nema gripa u Srbiji on je aktivan u drugim
delovima sveta npr. u Australiji. Virus gripa ima
sposobnost da menja svoju gradu i kada se to dogo-
di prethodno steceni imunitet (otpornost) ne stiti.
Kada dodje do velikih promena u gradi virusa slede
velike svetske epidemije.

Grip je akutna bolest s kratkom inkubacijom i
izrazenim simptomima. Nakon $to virus zarazi Cove-
ka, potrebno je 1-2 dana do pojavljivanja prvih simp-
toma kao §to su temperatura, glavobolja, suvi kasalj,
gubitak apetita i op$ta slabost tela. Pojava produktiv-
nog kaslja obi¢no je znak sekundarne bakterijske in-
fekcije, a najteze komplikacije se manifestuju teskom
opstrukcijom disajnih puteva, cijanozom ili upalom
pluca. Kod veéine ljudi simptomi slabe nakon dva do
tri dana, a prestaju nakon nedelju dana.

Koliko je dijagnoza gripa laka za vreme epidemi-
je, toliko je teska i nesigurna u pojedinim slucajevi-
ma. Nagli pocetak, sa jasno izrazenim ops$tim simp-
tomima infekcije, a slabim kataralnim simptomima
respiratornog trakta uputi¢e na pravu dijagnozu.
Potvrda dijagnoze dobija se izolacijom uzro¢nika iz
rinofaringealnog sekreta.

Grip moze da izazove veliki broj komplikacija
jer se na virusnu infekciju respiratornog trakta cesto
nadovezuju i sekundarne, bakterijske infekcije.

Najcecce su:

Otitis media suppurativa i sinusitis, Ceste i po-
znate komplikacije sa karakteristicnom simptoma-
tologijom. Blagovremena primena antibiotika uslov-
ljava u vecini slucajeva dobru prognozu.

Pneumonija koja se smatra najtezom komplika-
cijom, a moze da se javi kao ranogripozna pneumo-
nija i postgripozna pneumonija.
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Primarnu pneumoniju izaziva virus gripa. Kli-
nicki se odlikuje temperaturom, tahikardijom, cija-
nozom i leukocitozom.

Poseban oblik pneumonije je gripozna pneumo-
nija, koja ima buran tok i obi¢no se brzo zavrsava
smrcéu. Ona se javlja posle duzeg ili kraceg prelaznog
perioda a prouzrokuju je pneumokoke. Klinicki se
ispoljava kao klasi¢na pneumokokna pneumonija.

Svakog gripoznog bolesnika, bez obzira na te-
zinu klinickog toka, treba smestiti u toplu i prove-
trenu sobu. Treba nastojati da u njoj boravi jo$ par
dana posle pada temperature, jer se na grip mogu
nadovezati razne komplikacije. Kod febrilnih bole-
snika treba davati $to vise toplih napitaka. Pozeljno
je uzimanje i vitaminskih preparata. Ishrana mora
da bude prilagodena stanju bolesnika. Antibiotici
nemaju nikakvog dejstva, pa ih ne treba ni davati,
osim kod udruzenih infekcija ili bakterijskih kom-
plikacija. Predominira davanje puno te¢nosti i dava-
nje C-vitamina.

Kao jedna od podloznijih populacija od strane
bilo kojeg virusa i obolenja smatra se starosna po-
pulacija. Jako je bitna njihova, takoreci, izolovanost
i smanjeni kontakt sa ve¢im brojem ljudi a posebno
sa onima koji su trenutno u fazi obolenja. Takodje,
provetravanje prostorija u kojima borave, boravak
na svezem vazduhu, velika koli¢ina vitamina, laksa
ishrana i obavezna imunizacija su glavne stavke u sa-
moj prevenciji ovog sezonskog virusa.

Osobe trece Zivotne dobi i njihovo ve¢ postojece
stanje (starost) podrazumeva oslabljenu otpornost
organizma. U vecini slucajeva ve¢ina njih ima neko
obolenje kao $to su ostecenja respiratornog, kardi-
ovaskularnog, genitourinarnog, muskularnog, ner-
vnog ili endokrinog sistema. Virus gripa, u takvim
sluc¢ajevima, bi bio koban za ovu populaciju. Zbog
toga je jako bitno da ovakve osobe budu prioritet
vakcinacije protiv gripa.

Danas se raspolaze bezbednom i efikasnom vak-
cinom protiv gripa koja se svake godine preporucu-
je osobama iz grupa sa povec¢anim rizikom. Prema
tome, vakcina protiv gripa je najefikasnije sredstvo
u prevenciji ove bolesti. Od izuzetne je vaznosti i
imunizacija zdravstvenih radnika koji pri svom radu
dolaze u direktan kontakt sa osobama iz visoko ri-
zicnih grupa jer smanjuje mogucnost transmisije
na druge osobe kao i nastanak epidemija u samim
zdravstvenim ustanovama.

Procenjuje se da oko jedan bilion osoba u svetu
pripada visoko rizicnim grupama kada je u pitanju

grip dok se samo oko 250 miliona ljudi vakcinise go-
diSnje protiv ove bolesti i to uglavnom u razvijenim
zemljama. Medutim, obuhvat imunizacijom zdrav-
stvenih radnika koji dolaze u kontakt sa osobama iz
grupa sa povec¢anim rizikom i dalje je nizak u vecéini
zemalja.

Naime, jako je primetno da imunizacija protiv
gripa starijih osoba (posebno onih koji su smesteni u
ustanovama za zbrinjavanje starih) smanjuje smrt-
nost za 80%, hospitalizaciju i pneumonije za oko 50-
60%, a samu pojavu gripa za oko 30-40%.

Jadranka Losi¢

Ishrana i njen uticaj
na proces starenja

Mnogi podaci govore o uticaju ishrane na du-
zinu zivota.Ogranicavanjem energetskog unosa u
ranoj mladosti moze produziti ljudski zivot.Steta na-
neta u mladosti teS§ko se moze ispraviti u kasnijem
zivotnom dobu i uz najvise truda.

Pravilno rasporeden fizicki napor tokom Zzivo-
ta i umerena ishrana sa prisutnim svim potrebnim
hranjivim sastojcima su resenje za dug i kvalitetan
Zivot.

Smatra se da ishranu starih ljudi treba po-
desiti stvarnim potrebama njihovog organizma
kako u energetskim,tako i gradivnim i ostalim
sastojcima,vode¢i rauna o prevenciji pojave pato-
logke starosti.

Medutim,yveoma je tesko dati opste pre-
poruke vezane za ishranu starih ljudijer po-
stoje individualne specificnosti koje se odnose
na razli¢ite metabolizme,telesnu gradu,tizicku
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aktivnost,mentalno stanje,kao i razlike nastale posle
prelezanih bolesti ili usled prisustva istih.

Principi i planiranje ishrane starih ljudi

Prva mera koju ¢emo preduzeti u obezbedenju
pravilne ishrane jeste odredivanje stanja uhranje-
nosti kao i energetskih potreba za svakog pojedinca.
Imac¢emo na umu da sve ove potrebe zavise od godi-
na, stanja uhranjenosti, zdravstvenog stanja i fizicke
aktivnosti.

Prema preporuci Svetske zdravstvene organiza-
cije redukcija dnevne koli¢ine hrane treba da pocne
ve¢ nakon 25. godine Zivota i to tako da se za svaku
slede¢u dekadu smanji za 7,5%.

Kod nas se smatra da to smanjenje za prve dve
dekade treba da bude po 5%, a za svaku dekadu od
45. godine po 7,5%.

Ishrana starih ljudi mora da bude uravnotezena,
raznovrsna, mesovita tj.da se postuju opsti principi
ishrane starih ljudi. Najvaznije je izbe¢i bolesti nedo-
voljne ishrane, ublaziti bolesti degenerativne prirode
i odrzati osnovne funkcije i optimalnu otpornost or-
ganizma prema infekcijama.

Namirnice KOJE SE PREPORUCUJU u
ishrani starih ljudi

Nutrijenti koji su neophodni za normalno funk-
cionisanje Covecijeg organizma nazivaju se esencijal-
nim nutrijensima i to su:

e Proteini,

o Masti,

« Ugljeni hidrati (makronutrijensi);

o Vitaminii

o Minerali (mikronutrijensi).

Svaki nutrijens ima svoju specifi¢cnu ulogu u or-
ganizmu.

Tako su proteini gradivne materije koje ucestvu-
ju u rastu i razvoju, masti i ugljeni hidrati energet-
ske materije, jer snabdevaju organizam energijom
potebnog za metabolic¢ke procese i rad, a minerali i
vitamini su za$titne materije.

Svaka od ovih grupa nutrijenasa se deli na pod-
grupe, a takode postoji:

Svaki ¢ovek ima potrebe za svim nutrijensima,
ali u razli¢itim koli¢inama, $to zavisi od fizioloskih
potreba organizma, odnosno od uzrasta, pola, fizic¢-
ke aktivnosti i stanja zdravlja, kao i od kulturnih, so-
cijalnih, ekonomskih i psihickih faktora zivota.

Koli¢ina nutrijenasa koje su dovoljne da zadovo-
lje potrebe coveka nazivaju se optimalne kolicine, i

svako odstupanje od te vrednosti dovodi do poreme-
¢aja u organizmu.

Namirnice po grupama u ishrani starih
ljudi

Grupa - leguminoze, Zita i proizvodi

Zitarice su dosta zastupljene u ishrani kod nas i
to kod svih kategorija ljudi. Znacajne su zbog viso-
kog sadrzaja ugljenih hidrata, biljnih vlakana, celu-
loze i vitamina B grupe.

Tako stari ljudi pretezno korise belo brasno i pro-
izvode od belog brasna, ovu naviku kod starih ljudi
treba korigovati i savetovati ih da koriste crno bras-
no i proizvode od crnog brasna, integralnog, meki-
nje, graham i to neprosejano zbog biljnih vlakana.

Ugljeni hidrati u ishrani starih ljudi imaju zna-
¢ajnu ulogu zbog otezanog praznjenja creva koje se
javlja kod vecine starih ljudi.

Osim toga, zbog restrikcije Secera, ova grupa
pretstavlja osnovni izvor ugljenih hidrata. U obroke
i uzine treba uvrstiti i druge proizvode kao sto su
peciva, pahuljice, griz i manje koli¢ine testenina.

Leguminoze (pasulj, soja, socivo i suseni grasak)
imaju veliku nutritivnu i biolosku vrednost i treba ih
koristiti u ishrani bar jednom nedeljno. Zbog toga
sto izazivaju nadimanje, kuvaju se sa nekim karmi-
nativnim zac¢inom kao $to je kim, nana ili anis.

Soja ima veoma veliku biolosku vrednost, od-
nosno koristi se kao zamena za meso, zbog sadrzaja
esencijalnih masnih kiselina, a ne sadrzi holesterol.

Grupa - mleko i mle¢ni proizvodi

Ova grupa ima veliki znacaj zbog povoljne koli-
¢ine i odnosa kalcijuma i fosfora i esencijalnih ami-
nokiselina. Apsorpsija kalcijuma i fosfora u crevima
smanjuje se posle 50. godine, a nekad i ranije.

Tada ih organizam za svoje potrebe uzima iz
kostiju i zuba dolazi do dekalcifikacije kicme i celog
skeleta.

Kiselomle¢ni proizvodi (sir, jogurt, kiselo mle-
ko) treba da su svakodnevno zastupljeni u ishrani,
jer bakterije kiselomlecnog vrenja imaju povoljan
uticaj na crevnu floru ljudi.
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Ove namirnice su bogate i kalcijumom i vitami-
nima.

U ishrani treba dati prednost manje masnom
mleku i proizvodima- obranom (sa 1%) i delimi¢no
obranom (1,8% mle¢ne masti).

Od sireva se koriste posnije vrste i mladi manje
slani sirevi (sa manje kuhinjske soli) sto je bitno kod
onih korisnika koji imaju povi$en krvni pritisak.

Surutka, koja se koristila u narodnoj medicini,
konacno je dobila nau¢nu potvrdu. Dokazano je da
utice na snabdevanje organizma kiseonikom, a vita-
min B i proteini imaju odli¢an efekat na rad jetre.

Grupa- meso, riba, jaja

Pogresan je stav da meso treba potuno izbaciti
iz ishrane starih ljudi, ve¢ treba da se uvedu posnije
vrste mesa mladih Zivotinja (pilece, ¢urece, telece,
junece) i da se umesto przenja u masnoci i pohova-
nja koriste druge metode termicke obrade kao $to su
kuvanje, dinstanje, pecenje u rerni, rostiljanje.

Unos mesa je potreban i zbog unosa esencijalnih
aminokiselina.

Riba je znacajna (i to sitna koja se jede sa kosti-
ma) zbog velike koli¢ine kalcijuma i liposolubilnih
vitamina $to je jeko bitno za stare ljude.

Zumance zbog velike koli¢ine masti i holesterola
treba svesti na 2 do 3 nadeljno, dok se belance moze
koristiti cedce u ishrani kao kuvano ili dodatak jeli-
ma.

Grupa - masti, ulja i proizvodi

Ova grupa namirnica je znacajna za dobijanje
Ciste energije i osim nesto liposolubilnih vitamina,
nema neki nutritivni i bioloski znacaj.

Za stare ljude je posebno vazna restrikcija Zivo-
tinjskih masti, jer su teze svarljive i sadrze holeste-
rol.

Koriste se biljna ulja i to uglavnom suncokreto-
vo za termicku obradu, a maslinovo ulje kao preliv
za salate i ulje od kukuruznih klica.

Grupa - povrée i proizvodi
Povrée je grupa namirnica koja nema veliku
energetsku vrednost, jer sadrzi dosta vode ali ima

veliku biolo$ku vrednost. Sadrze veliku koli¢inu vi-
tamina i minerala, podizu imunitet.

Najvecu biolosku vrednost ima sveze povrce, a
neadekvatnim cuvanjem i nepravilnom termickom
obradom gubi vrednost. Suvo povrée se daje u dva
puta manjoj koli¢ini od svezeg.

Povce ima antikancerogena, antioksidativna,
antibiotska i lekovita svojstva.

Povrée sadrzi razne koli¢ine ugljenih hidrata, o
¢emu treba voditi ra¢una pri sastavljanju dnevnog
obraka za stare ljude.

Dosta ugljenih hidrata imaju krompir, pasulj,
gra$ak u zrnu, Sargarepa, cvekla, crni luk i pirinac.

Velika koli¢ina celuloze u povréu korisna je po-
§to se prakti¢no ne vari a stimuliSe rad creva sto je
znacajno za probavu i urednu stolicu starih ljudi.

Povrée moze da se koristi sirovo (salata), kuvano
(varivo) i pec¢eno (krompir, paprika, cvekla).

Grupa - voce i proizvodi

Bogato je vitaminima C, A, beta karotenom, ka-
lijlumom, prostim ugljenim hidratima, a siromasno
je proteinima i mastima (osim jezgastog voca).

Proizvodi od voda su razni dZemovi,marmelade,
kompoti (koji su nutritivno siromasniji, jer se dugo
termicki obraduju i sadrze mnogo belog $ecera), so-
kovi, vo¢ne salate i vo¢ni jogurti.

Voce podstice apetit, regulise luc¢enje pljuvacke
i zeludacne kiseline, sadrzi vitamine koji podizu ot-
pornost organizma i celulozu.
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Najbolje je konzumirati ga sveze, odmah posle
branja, bez termicke obrade i sitnjenja, dobro opra-
ne, sa ljuskom zbog celuloze.

Voce se, zavisno od koli¢ine ugljenih hidrata
koju sadrzi, deli na ono bogato ugljenim hidratima
i ono koje je siromasnije.

Voce sa malo ugljenih hidrata moze da se jede
i u ve¢im koli¢inama (jagode, maline, kupine, lube-
nice, vi$nje, limun, dinje, pomorandze, mandarine,
musmule).

Grupa - Secer, med i slatkisi

Ovu grupu namirnica treba veoma retko kori-
stiti u ishrani starih ljudi, jer pretstavlja samo kon-
centrovani izvor energije, eventualno je dozvoljeno
davati manje koli¢ine meda ujutru na prazan zelu-
dac ili uz caj.

Ukoliko se ne radi o dijabetesu ili ekstremnoj
gojaznosti starih ljudi, vestacke zasladivace treba iz-
begavati.

Med poboljsava diurezu zbog vece koli¢ine ka-
lijuma (med od vrjeska i rutvice), a koristi se za po-
dizanje imuniteta, stimuli$e funkciju jetre, obnavlja
hepatocite (narocito med od ruzmarina).

Grupa - pica i napici

U ishrani starih ljudi koriste se ¢ajevi, koji su
pored unosa tecnosti znacajni jer imaju lekovito dej-
stvo. Daju se za uzine ili uz dorucak ili veceru. Pored
¢ajeva u napitke spadaju i kafa, kakao prah, alkohol-
na pica i sokovi.

Grupa - zacini, mirodije, industrijske supe

Zacini povoljno uticu na apetit i lucenje digestiv-
nih sokova, a neki mogu da imaju i lekovito dejstvo.
Zacini su proizvodi biljnog i neorganskog porekla
koji se dodaju prehrambenim proizvodima i pi¢ima
u manjim koli¢inama radi postizanja odgovarajuceg
mirisa, ukusa ili povecanje svarljivosti.

Uloga zacina:

« pospesuju cirkulaciju i proizvodnju zZuci;

 rastvaraju masti i pobolj$avaju njihovo vare-

nje;

o deluju na peristaltiku creva i poboljsavaju

diurezu;

« poboljsavaju rad pankreasa i motoriku zu¢-

ne kese;

o imaju baktericidno i antisepticno dejstvo,

neki su antioskidansi.

Promene koje prate starenje u odnosu na
nacin ishrane

Degenerativne promene koje nastaju pro-
cesom starenja organizma uticu posredno ili
neposredno,tako §to onemogucavaju pravilno vare-
nje i apsorpciju hranjivih i zastitnih sastojaka,ili pak
onemogucavaju njihov pravilan transport i iskori-
$¢avanje u Celijama.Primer promena:

Promene na desima,uz gubitak zuba imaju kao
posledicu otezano zvakanje i sitnjenje hrane,$to na-
vodi starog ¢oveka da u ishranu unosi manje vredne
namirnice ¢ije je Zvakanje mnogo lakse,pa samim
tim dolazi do deficita u ishrani.

Iskori$¢avanje hranjivih sastojaka je oteza-
no zbog degenerativnih promena na pljuva¢nim
zlezdama(nedovoljno lucenje ptijalina koji ucestvuje
u razlaganju skroba),te je njegovo razlaganje oteza-
no.

Promene na Zelucu koje dovode do otezanog
varenja hrane,pa samim tim i do otezane apsorpcije
hranjivih materija.

Degenerativne promene na sluzokoZi creva uz
smanjenu amiloliti¢nu,lipoliticnu i proteoliticnu
moc¢ i smanjenje apsorpcije jo$ viSe otezavaju iskori-
$¢avanje hranjivih supstanci.

Degenerativne promene na KV sistemu one-
mogucavaju pravilan transport hranjivih i zastitnih
materija $to dovodi do poremecene ishrane celija i
tkiva,te dolazi do niza poremecaja u organizmu sta-
rih Jjudi.

Bolesti nepravilne ishrane kod starih lica

« Gojaznost u starih

« Malnutricija

« Anoreksija u starosti

ORGANIZACIJA ISHRANE STARIH
LjUDI

Ishrana starih ljudi moze da bude organizovana
na sledece nacine:

U porodici starih ljudi
2. Posredstvom kucne nege
3. U gerijatrijskim ustanovama
4. Posredstvom klubova za dnevni boravak

starih

Ishrana u porodici

Smatra se da je zivot starih ljudi u porodici za
njih najprijatniji.

U ovim uslovima brigu o ishrani moze da vodi

sama stara osoba ili neko od mladih ¢lanova poro-
dice.
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Ukoliko je stara osoba relativno dobrog zdrav-
stvenog stanja i fizicke kondicije, ona ¢e mo¢i da vrsi
nabavku i pripremu hrane.

Ishrana posredstvom kucne nege

Ovaj vid ishrane koriste stari ljudi koji su tesko
pokretni ili nepokretni i kojima se hrana sprema u
njihovom stanu ili im se gotova dostavlja.

Ovakvu pomo¢ obezbeduju struc¢na lica Centra
za ku¢nu negu, a to su medicinske sestre i negovate-
liice, prethodno edukovane u ovom smislu od nutri-
cionoste Centra. Njihov zadatak je nabavka i pripre-
ma hrane na ispravan nacin, kao i briga o pravilnoj
zastupljenosti namirnica iz svake grupe.

Ishrana u ustanovama za zbrinjavanje
starih ljudi (gerijatrijske ustanove)

Ustanove ovog tipa obezbeduju trajni boravak
starih ljudi uz ostvarenje svih njihovih zivotnih po-
treba.

U svakoj ustanovi odeduje se prehrambeni stan-
dard.Ovim poslom se bave dijeteti¢ari. Postoji i pri-
marna zdravstvena nega koju obavljaju danas popu-
larne gerontoloske domacice.

Ishrana posredstvom klubova za dnevni
boravak starih

Klubovi za dnevni boravak starih ljudi zami-
$ljeni su kao mesta koja bi sluzila za druzenje i do-
punsku ishranu starih.Preko ovih klubova stari lju-
di nabavljaju osnovne Zivotne namirnice po mnogo
pristupacnijim cenama (brasno, $ecer, ulje, krompir,
itd...).

Jo$ uvek se izvestan manji broj starih ljudi re-
dovno hrani u ovim ustanovama (uzima jedan ili
dva obroka dnevno), a to su uglavnom samohrane i
socijalno ugrozene osobe.

Pojedinacni obedi u ishrani starih ljudi

Ono §to je zajednicko za sve organizovane insti-
tucije za ishranu starih ljudi je to da oni svakodnev-
no dobijaju pojedina¢ne obroke kao $to su:

Dorucak i prepodnevna uzina treba da daju tre-
¢inu ukupne dnevne energetske vrednosti. Doruc¢ak
predstavlja prvi obed koji se konzumira nakon no¢ne
pauze.Treba da podmiri oko 25% ukupnog dnevnog
energetskog unosa i da sadrzi sve neophodne gradiv-
ne i zastitne sastojke.

Preporucuje se preraspodela dorucka na:

« osvezavajuci hranljivi napitak, koji se daje

pre dorucka i ima ulogu da podstakne rad

organa, osvezi organizam i obezbedi energi-
ju.

« treba da sadrzi proste Secere, vitamine i mi-
nerale, a to znaci da se daju svezi sokovi od
voca i povréa (narandza, limun, $argarepa,
paradajz). Napitak se daje oko 45 minuta pre
dorucka;

o dorucak bi trebalo da se sastoji ve¢im delom
iz vitamina i minerala, a manjim iz masti i
belancevina. Zbog gubitka u hranljivim ma-
terijama koristiti sirove ili manje termicke
tretirane namirnice najcesce biljnog porekla
ili mleko i mle¢ne proizvode;

« prepodnevna uzina bi trebalo da iznosi 10%
od ukupnog dnevnog unosa i da se sastoji
iz vo¢nih sokova, mle¢nih ili kiselomle¢nih
napitaka, moze i u kombinaciji sa vo¢em, pe-
civom ili pahuljicama.

Rucak - u nasoj zemlji rucak pretstavlja glavni
obed. U ishrani starih ljudi preporucuje se da on
iznosi oko 25%, a popodnevna uzina oko 10% uku-
pnog dnevnog unosa.

Sastoji se iz:

« supe ili corbe i ovaj deo ¢ini oko 15% rucka.
Spravljaju se od povrca ili mesa, ili njihove
kombinacije i kao takvi predstavljaju bogat
izvor vitamina, minerala i poviljno deluju na
organe za varenje;

« glavno jelo se obi¢no sastoji iz mesa (ili za-
mena kao $to su sojini proizvodi ili pecurke)
i povréa. U ishrani starih ljudi koriste se po-
snije vrste mesa mladih Zivotinja, jer je lakse
svarljivo i mekse konzistencije. Povrée moze
biti servirano kao varivo, ili dato sirovo u
obliku salata sa nekim blagim zac¢inom,kao
$to je jabukovo sirc¢e, mirodija, ruzmarin.

o zadezert ili popodnevnu uzinu daju se voce
i vo¢ne preradevine zbog bogatstva u zastit-
nim materijama, ili sir zbog sadrzaja puno-
vrednih proteina i kalcijuma.

Vecera - kod ishrane starih ljudi vecera je bitan
obed, jer od nje zavisi odmor i lak san, koji ¢e biti na-
ruseni ukoliko vecera sadrzi mnogo tesko svarljivih
sastojaka i tako opteretiti organe za varenje.

Treba da daje 20% ukupnog dnevnog unosa, da
ne sadrzi celulozu, mnogo $ecera i masti, nego da sa-
drzi mleko i proizvode, povrée, voce, posno meso,
margarin, pecivo.

( Nastavak u slede¢em broju )

Zeljka Mari¢
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A sve to za...u mladosti...mnoga dela dobra. M

Mladost, da to nije tako radila...ne bi starost do- pq‘lru_mm#
zivela,

Kosu srebrenu na glavi...kao ukras ne bi imala,

Niti duboke brazde-bore na licu....§to je plug zi-
vota uzorao,

Niti bila majka - otac...baka-deka....i pra-pra,

A ne bi bilo ni tebe...drago, mladano cedo
moje.

Zato ti savetujem...i na dobro zavetujem,

Da postujes starost...jer je ona....mladosti zlatni
plod.

Stevan Kis
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Tajna

Bdiju snovi moji
Sred pospanih no¢i
Osecam ti korak
Sa kojim ¢es do¢i
Osec¢am ti ruku
Na rame $to pade
Osmeh tvoga oka
Dok moj osmeh krade

Slatka jeste
Al je nosim s bolom
Sa mnom (e otici
I istinom golom
Ostace u meni
Sa pepelom mojim
Lakse ¢e mi biti
Dok kraj nekog stojim

Ne ne pitaj me roso
S moje ostre kose
Dok ja kosim snove
I misli $to nose
U dnu mene tajnu
Tajnu koja boli
Duboko useklu
I do neba voli

Jesu li to oci

Ogledalo duse
Jesu li to oci
Da se tako vole
Niko ne¢e moci
Mozda ja to bejah
A da nisam smeo
Pomisli$ li sunce
Od cega sam deo

Uplasena negde
Kada prhne ptica
Na njoj se ne moze
Pro¢itati sa lica
Ja sa tugom citam
Iz ¢utanja tvoga
Da mi se bokori
Ljuto trnje gloga

Sto su dani kradi

Meni su sve duzi
Kad ti ruke nema
Da se mojoj pruzi
Kad se slutnje roje
I radosti gase
Koga sad to gubim
Zlobne sudbe case

Povetarac blagi
U paloj ¢u biti rosi
Ili u njoj il u tvojoj

Kovrdzavoj kosi

Ako tamo nisam

Suze mi potrazi

Nesanica moja

Zrela boja razi

Mihajlo Golubovi¢

Aforizmi

« Starost svi Zele da docekaju, ali kada je docekaju
ljute se na nju!

o Treba se sa osmehom oprostiti od nekih stvari...
A stvari ima mnogo.

o Postyj starca, ako ni zbog cega, a ono zbog toga,
§to je tako dugo nosio na svojim ledima teret
Zivota.

o Starac gubi jedno od svojih najve¢ih ljudskih
prava: njega vise ne ocenjuju njemu jednaki.

o Mnogo je bolje biti u $ezdesetoj mlad nego u
Cetrdesetoj star!

o Kralj bi dao kraljevstvo svoje.. samo za ¢in
kaplara.

(za nas izabrao Stevan Kis )

Tadija Mari¢ - slika sa izlozbe
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LIKOVNA AZBUKA

Agrafa

Agrafa ( francuski agrafe ) je kopca, brog ili fi-
gula bogato ukrasena u detaljima (najcesce u filigra-
nu).

Agrafa sluzi kao ukras na haljini ili kao kopca
da spoji dva dela , a moze da posluzi za zakopcavanje
pojasa.

Arabeska

Arabeska je arapski odnosno u Sirem smislu
islamski stilizovan, upro$¢en ornamenat sacinjen na
principu isprepletanih linija ili takozvanog prepleta.

Arabeska se primenjivala jos u antickoj dekora-
tivnoj umetnosti.
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U detaljima je najbogatija u islamskoj umetnosti
i vrlo Cesto se primenjuje uz tekstove iz Kurana.

Termin «arabeska» susre¢emo :
o U likovnoj umetnosti
« Kao naziv za pokret u baletu

« Kao vrstu kompozicije koja se ponavlja : «bole-
ro», Moris Ravel.

Persida Maluckov

IZ DRUGOG UGLA

Na putu pravednosti

Reagovanje na tekst «Koliko smo, zaista, stari,
«Budilnik» br. 1, od 1.0ktobra 2009.

Volim da c¢itam kratke napise o svemu, pa i o
starosti.

Zaista je Sokantno i razmisljati kako su stari lju-
di u savremenom drustvu gurnuti na margine. Ko-
liko je to ozbiljna ¢injenica govori i odnos drustva
prema penzionerima... Medutim, nisam o tome hteo
da pri¢am, nego o tom da li je starost prirodna poja-
va, zasto starimo, $ta nosi starost sa sobom u drus-
tvenom, ekonomskom i svakom drugom pogledu.
Svaka od ovih tema zahteva da se knjige napisu... Po-
rediti mladost, srednje doba i starost je lepo kada to
¢ini neko ko je mlad, pa je mnogo procitao, pa citira
ono §to mu se svida. Zato nije svestan koliko je dug
spisak onoga $to stari viSe ne mogu, pa ne treba ga
ni spominjati. Ono §to je u starosti vredno jesu mu-
drost i unuci, ako ih imamo. Razume se, ima mladih
ljudi koji pokazuju mudrost, ali isto tako i starih bez
mudrosti. Izuzeci potvrduju pravilo, a unuci su izraz
Bozje dobrote- Bozji blagoslov. Pre vise od 40 godina
gledao sam, sa svojom majkom, jednu tv — emisiju o
AboridZzanima- starosedeocima Australije. Narator
je govorio o tome kako se starci medu Aboridzanima
postuju, pa se nikakva vazna odluka ne donosi bez
misljenja Veca staraca.

« Vidi§ kako oni postuju svoje stare» kaze moja
majka.

« A vidi$ da su oni jo§ u kamenom dobu» kazem
ja pobedonosno.

Danas me je sramota §to sam to rekao, ne zato
$to sam JA star, nego zato $to sam mislio da su stari
koc¢nica razvoja i prosperiteta i bio ubeden da sam
u pravu!!! Sramota me $to, kao intelektualac, nisam
znao $ta o starosti kaze jedina knjiga koja odoleva




List Gerontoloskog centra,Novi Sad”

zubu vremena. U njoj su sve mudrosti vecne i sve
istine naucno tacne. To je knjiga prevedena na 2 300
jezika, $tampana u 4 milijarde primeraka. TO JE BI-
BLIJA. U Bibliji ne stoji da je starost prirodna pojava,
nego prokletstvo i osuda zbog nepostovanja Stvorite-
lja, koji je svu prirodu stvorio.

A moze li osuda biti lepa i pozeljna?

Autor teksta «Koliko smo, zaista, stari«, objavlje-
nog u «Budilniku» br. 1, po prirodi svoga posla, tru-
di se podi¢i moral onih koje su pritisle godine. Alj,
zar ne bi viSe pomoglo da se starima otvoreno kaza-
lo da postepeno gasenje funkcija znaci da se trebaju
zamisliti i blagovremeno preorijentisati na oblasti za
koje su njihove snage dostatne. Da se dublje pozaba-
ve smislom dosadasnjeg Zivota i da tu potraze polje
gde mogu da se bolje dokazu od mladih. Da istraze
kako mogu u drustvu, u kome Zive, da korisno pro-
vedu preostalo vreme. Ne meri se sve materijalnim
merilima. U Bibliji stoji da je «seda kosa predivna
kruna kada se nalazi na putu pravednosti.»

Eto zanimljive teme: KAKO BITI NA PUTU
PRAVEDNOSTT?!

Starost je relativna.

U praksi sam imao slucaj jednog predskolskog
deteta ¢ija je koza bila smeZurana kao u starice. Sa-
nacijom fokusa, nakon nekoliko meseci, smezura-
nost je nestala. Neke Zene izgube menstruaciju u ce-
tvrtoj deceniji, a neke radaju decu u sedmoj deceniji
zivota. U tekstu «Koliko smo, zaista, stari» citiran je
Dzonatan Svift, odnosno njegova izjava da « nijedan
mudar ¢ovek nikada nije pozeleo da bude mladi!»
Dzonatane, sram Te bilo! Unapred si etiketirao sve
one iskrene ljude koji, makar i za trenutak pomisle:
«E, da sam malo mladi!» Salu na stranu, ali Dzona-
tan Svift je rekao nesto $to nije u skladu ni sa Bibli-
jom, jer: «Bog je u um i srce ¢oveka stavio misao o
ve¢nom Zivotu...i to ne bilo kakvom nego o vecnoj
mladosti...» Ako je citiran DZonatan Svift,onda za-
sluzuje i Biblija da bude citirana, a istina o ve¢nom
zivotu, zdravlju, miru i mladosti zauzima znacajan
prostor u Starom i Novom zavetu, kao i molitvama
ljudi $irom planete... Ocenite validnost izjave DZo-
natana Svifta prema Stvoritelju svemira i utemeljite-
lju svih prirodnih zakona...

I moja malenkost se ne slaze sa Dz. Sviftom...
Zato kazem jo$ jednom:

«Dzonatane, sram te bilo, zar se Boga ne bojis?»

Prof. dr. sci Emil TATIC

PSIHOLOZI SAVETUJU

Smeh kao terapija moze
da popravi kvalitet zivota

Smebh je prirodni dar koji dobijamo rodenjem i
prema raspolozivim nau¢nim podacima ljudsko bice
je jedino koje ima ovaj dar. O znacaju smeha za ¢o-
veka govore i istrazivanja prema kojima je smeh fi-
logenetski stariji od govora, $to znaci da su se ljudi
smejali i pre nego $to su poceli da govore.
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Vecina ljudi smatra da mogu i treba da se smeju
jedino kada ¢uju, vide ili dozive nesto smes$no. Na-
zalost, opsti je utisak da je sve manje dogadaja koji
mogu da pobude zdrav smeh, a humoristicke ak-
tivnosti koje predstavljaju, prakti¢no, jedini izvor
smeha za danasnjeg ¢oveka ocigledno ne uspevaju
da nadvladaju negativne aspekte savremenog Zivota.
Mnogi ljudi to osecaju i otvoreno kazu da im je po-
trebno vise smeha u svakodnevnom Zzivotu.

Praktikovanje smeha, kao vrste treninga, polazi
od potpuno novog koncepta po kojem svaki covek
moze da se smeje kada to pozeli, bez uobicajenih
povoda kao sto su humor, komedija ili $ala. Smehu
se pristupa kao vrsti telesne vezbe, a to nam pruza
mogucnost da se smejemo i kad nismo raspolozeni,
pa cak i kad smo optereceni problemima ili depre-
sivni.Sa druge strane, nau¢no je dokazano da smebh,
bez obzira da li je nastao iz humora ili kao vezba,
ima jednako pozitivne efekte na ljudsko zdravlje, jer
pospesuje rad kardiovaskularnog sistema, jaca imu-
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ni sistem, suprotstavlja se stresu, depresivnosti, ank-
sioznosti, omogucava bolji san i ima jo$ niz drugih
pozitivnih efekata.

Vezbe smeha sastoje se od kombinacije vezbi di-
sanja, blagog istezanja i tehnika za stimulaciju smeha
koje, kada se rade u grupi, na najbolji nacin ilustruju
koliko je smeh zarazan . Sve ove vezbe dizajnirane
su da pomognu ljudima da se povezu sa svojom unu-
trasnjom veselom prirodom i da ponovo otkriju po-
tisnutu radost, spontanost i kreativnost.

U mnogim zemljama smeh kao vrsta terapije
poslednjih godina se uspesno koristi u radu sa stari-
ma. Prema, do sada, steCenim iskustvima stari ljudi
ne samo da mogu, nego i zele da se smeju i uzivaju
u tome, pa vezbe smeha mogu znacajno da poprave
kvalitet njihovog Zivota.Vezbe disanja koje su ispre-
pletane sa vezbama smeha omogucavaju da se orga-
nizam bolje snabdeva kiseonikom $to sve zajedno
stimuli$e vitalne funkcije organizma i doprinosi da
se ljudi osecaju bolje.

Posto se ovde radi o tzv. «smehu bez razloga»
gde nema humora ili poente vica koji treba shvatiti,

ljudi mogu lakse i sa manje inhibicija da se smeju
kada god se neko u njihovoj blizini nasmeje. Redov-
nim upraznjavanjem ovakvih vezbi njima se poste-
peno vraca potisnuti smeh, pa postaju skloniji da se
nasmeju i u najobi¢nijim svakodnevnim situacijama
i komunikaciji sa okolinom i uzivaju u svim blago-
detima koje smeh donosi.

Ovakvo praktikovanje smeha ne zahteva nika-
kve posebne uslove, niti podrazumeva bilo kakvu
opremu. Potrebna je prostorija u kojoj grupa moze
da se smesti, a kada se radi o starima, oni vezbe rade
najcesce u sedecem polozaju. I naravno, vazno je da
prostorija bude na mestu gde smeh nece remetiti ni-
¢iji mir. Duzina trajanja jedne sesije ovakvog terape-
utskog smeha prilagodljiva je konkretnim potreba-
ma grupe i moze da traje do 60 minuta.

Kada se radi o $ti¢enicima neke zdravstveno-re-
habilitacione ili druge ustanove preporucljivo je da u
sesijama smeha ucestvuju i ¢lanovi personala koji i
inace rade i Zive sa njima, naravno, ukoliko i sami to
zele i ukoliko postoje uslovi za to.

Jovo MicIc

SOCIJALNI RADNICI SAVETUJU

Osmeh kao lek

Nalepom osmehu zasniva se polovina Zivotnog us-
peha, svedoce zaposleni u razlic¢itim delatnostima,
a posebno, u ugostiteljstvu i turizmu. I u socijalnoj
delatnosti osmeh je veoma vazan, mozda i presu-
dan u uspostavljanju dobre komunikacije i lepih
osecanja.
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Drevni mudraci, u davna vremena, putovali su
Indijom i, umesto, da propovedaju i poducavaju lju-
de, oni su se...... smejali!!! Gledajuci ih kako se sme-
ju, i drugi su se njima smejali. Smeh je bio najbolji
lek! Bolnice, u staroj Gr¢koj, gradene su blizu pozo-
riSta, da bi pacijenti mogli da ¢uju smeh, §to im je
pomagalo da se brze oporave od bolesti. U vreme II
svetskog rata, u zarobljeni$tvu, mnogima su humor
i molitva bili najbolja odbrana od situacije u kojoj
su se nagli. Osamdesetih godina dvadesetog veka,
dr. Hanter Pa¢ Adams, osniva¢ Gesudheit instituta,
dosao je na ideju da leci pacijente koriste¢i humor,
smeh i dobro raspoloZzenje. On je zacetnik ideje o an-
gazovanju klovnova-terapeuta u radu sa obolelima ,
$to je kasnije i prihvaceno od strane mnogih bolnica
Sirom sveta.

“Klub smeha Beograd” je prvi klub smeha u Sr-
biji i jedan je, od 5 500 takvih u svetu. Osnovan je na
Svetski Dan smeha 06.05.2007. godine. Njegov osni-
va¢ je psiholog Jovo Mici¢. Clanstvo u Klubu smeha
je besplatno, a ¢lanovi se sastaju jednom nedeljno..
da bi se smejali!!! Na “jogi smeha” polaznici se sme-
ju - bez viceva, komedija ili humora. I kada dodu
neraspolozeni - smeh ih vrlo brzo obuzme. Smeh je
prelazan. Na temu osmeha razgovarala sam sa kori-
snicom nase Ustanove, Danicom Bogdanovig, i evo
$ta ona kaze o tome:

“Mislim da je osmeh ne$to najlepse $to kra-
si svakog coveka, on odrazava njegova osecanja-
srecu,zadovoljstvo... Osmehom se borim protiv bole-
sti, ne dam se... On je moje oruzje... Svojim osmehom
prikrivam i probleme, ne zele¢i druge da opterecu-
jem, kada sam tuzna i kada mi je teSko. Veoma sam
zadovoljna Zivotom u Domu, kao i prijateljima koje
sam ovde stekla. Trudim se da budem uvek raspolo-

zena, da pitam druge za njihovo zdravlje, da im po-
mognem, ako im nes$to zatreba.Volim da izadem u
susret, koliko je to u mojoj mo¢i. U Domu sam upo-
znala Stevu.. i moj je zivot postao lep$i i ispunjeniji.
Prija mi da provodimo zajedno vreme: u $etnjama,
razgovorima i $ali. Kada sam setna, uspeva da me
odobrovolji i vrati osmeh na moje lice. Moje dobro
raspolozenje pokrecu i moja deca, kao i unuci, kod
kojih ¢esto boravim.Uzivamo u zajednickim trenu-
cima. Narocito najmladi unuk David trazi moju to-
plinu i paznju... Osmeh, naravno, izmami i lepa re¢
zaposlenih u Domu, kao i paznja koja nam se ovde

posvecuje, te organizovani izleti, rodendani, prired-
be..... Volim da se smejem, jer osmeh stvara bliskost
medju ljudima i spaja ih ruse¢i sve prepreke..

MILANA BUDURIN
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PISMA S PETOG KONTINENTA

Modeli za sve nas

Da se i u poznoj Zivotnoj dobi moze biti sportski
aktivan, primjer su dvije Australke koje su pred-
stavljale Australiju na Svjetskim igrama veterana
u Sydneyu.

Sta se drugo moglo ocekivati od nekadasnjeg
sportiste nego da, u prvom tekstu iz Australije i o
Australiji, piSe o sportu i sportistima ove zemlje?!

Ipak, ovog puta nece biti ni rijeci o australskim
legendama kao sto su npr. golfer Greg Norman, pli-
va¢ Ian Thorpe, atleticarka Cathy Freeman, teniser
Lleyton Hewitt ili bokser Anthony Mundine.

Ovog puta zelim napisati nesto o dvjema oso-
bama o kojima se, ¢ak, ni u ovoj zemlji mnogo ne
pise, iako su viSestruki svjetski Sampioni i osvajaci
brojnih zlatnih medalja. Rije¢ je o dvjema Zenama,
jednoj od 100, a drugoj od 99 godina. Vec samo to na
ovaj, ili onaj nacin, moze kazati nesto i o politici ove
zemlje prema starijim osobama.

Ruth Frith je prabaka iz Brizbena (Brisbane)
koja je napunila 100, a Margo Bates iz Adelejda
(Adelaide) ima 99 godina. Obje su sredinom oktobra
mjeseca predstavljale Australiju na Svjetskim igrama
veterana koje su okupile preko 28.000 ucesnika iz 95
zemalja svijeta, koji su se takmicili u 28 sportskih
grana. Ali one, ne samo da su ucestvovale, vec su
pobrale i ¢itavu hrpu zlatnih medalja.

Obje su osvojile po Sest zlatnih: Ruth je osvojila
medalje u atletici, dok je Margo svoje medalje osvoji-
la u plivanju. Po zavrsetku Igara obje su primile spe-
cijalna priznanja za svoja dostignuca.

Inace, najstariji ucesnik Igara bio je 101-godis$nji
Australac Reg Trewin, kuglas na travi, ali ovo, ipak,
nije pri¢a o njemu. Premda bi mirne duse mogla biti,
jer ovo nije prica o sportskim rezultatima, ve¢ o ne-
¢emu drugom.

Mada rezultati dovoljno govore sami za sebe,
ono sto je posebno znacajno jeste, kako su ikada su
se, ove osobe pocele baviti sportom. Netko bi mozda
pomislio da su se one bavile sportom jos od ranog
djetinjstva i da su zato tako uspjesne i u dubokoj sta-
rosti. Istina je, pak, znatno drugacija.

Margo Bates pocela se baviti sportom u “uzra-
stu” od 87 godina, i u medjuvremenu je osvojila blizu
200 zlatnih medalja na raznim takmicenjima vete-
rana.

Pise: Nenad BAKAJ*

Kad je Ruth ,pak, u pitanju, ona je posebno zani-
mljiva osoba, ne samo zato §to se pocela baviti spor-
tom kad je imala 74 godine, vec i zato sto, ne samo da
ne pusi i ne pije, nego ONA ne jede nikakvo povrée!
Samim time ne moze bas posluziti kao sjajna rekla-
ma vegetarijancima, ali zato, premda ima 100 godi-
na- Ruth moze dobro bacati kuglu, disk i kladivo. Jos
od vremena kad je imala “samo” 85 godina ona je
vlasnica svjetskih rekorda za veterane u disciplina-
ma skok u dalj, troskok, te u bacanju kugle, kladiva,
diska i koplja. Sa 100 godina bila je najstarija zena na
Igrama, osvojila je 6 zlatnih medalja i drzi sve svjet-
ske rekorde za one od preko 100 godina starosti.

Istini za volju, neke od njih je osvojila jer je bila
jedina ucesnica, ali po mom misljenju, njenih 100 go-
dina, nedostiZnije je od svih zlatnih medalja. Ruth
ima kcerku koja ima 70 godina i koja se takodjer ta-
kmic¢i u sportu za veterane...

“Takmiciti se, za mene, je mnogo vaznije od po-
bjedjivanja,” izjavila je Ruth po zavrsetku igara.

Ruth Frith se zapocela takmiciti 1983. na Puerto
Rico Masters Games, gdje je osvojila bronzanu me-
dalju. Njezin otac je nekad bio sportista, a i kcerka
Helen Searle, koju ve¢ pomenuh, bila je dvostruki
nosilac srebrne medalje na Igrama Commonwealth-
a, te trostruka australska olimpijka. Gospodja Frith
kaze kako joj je, u jednom trenutku, postalo dosad-
no brinuti se samo o torbama i posmatrati kako se
drugi takmice. Od tog vremena ona putuje zajedno
sa svojom kcerkom Helen, zajedno se takmice i tre-
niraju...

Poznato je kako osim dobre volje i treninga za
uspjeh u sportu trebaju i dobri uslovi za treniranje.
Potrebno se zdravo hraniti, imati sponzore za puto-
vanja i takmicenja, a Ruth i Margo uspjele su to sve
postici. Ne samo zato sto zZive u perfektnom drustvu
koje cijeni svakog pojedinca, ve¢i  zato $to su
se, iako u poznim godinama, ¢vrsto odlucile baviti
sportom. Zbog sebe, a ne zbog drzave, medalja ili
svjetskih rekorda. Nadam se, kako ce njihov primjer
posluziti kao dobar svim osobama koje procitaju
ovaj ¢lanak...
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... da pogledaju malo oko sebe i pronadju disci-
plinu u kojoj se osjec¢aju udobno, te zapo¢nu s redov- e ——’"
nim vjezbanjem, tako da, u doglednoj budu¢nosti,
mozemo, na sli¢nim igrama veterana, na pobjednic-
kom postolju, vidjeti i one, koji sada takve igre, moz-
da, gledaju samo na malim ekranima.

Jednom je Margo Bates rekla kako Zeli nastaviti
s plivanjem sve do 103. godine Zivota, a kada su je
pitali zasto bas do 103. odgovorila je:

”Cula sam da je najstariji takmicar koji je ikada
nastupao na Svjetskim igrama veterana bio star 102
godine...Ja Zelim srusiti taj rekord!”

Ruth Frith (100 godina) baca kladivo
To su njene rijeci od prije 3 godine, §to znaci da
se opasno se priblizava tome...

*Nenad BAKAJ zivi i radi u Brizbenu, Austra-
lija. Diplomirani je socijalni radnik i magistar hu-
manih nauka. Psihosocijalni savjetnik, drustveni
istrazivac, slobodni novinar i ekspert za borilacke
vjestine. Nosilac crnog pojasa 4. DAN u karateu i
visestruki sampion bivse zajednicke drzave u ki-
kboxingu, te osvajac medalja na mnogim medju-
narodnim natjecanjima Danas pomaze ljudima,
pise poeziju i kratke price i sanja o povratku u
rodni kraj.

Ruth Frith, (100 godina, desno) i Margo Bates (99 godina li-
jevo) primaju priznanja za ostvarene rezultate na Svjetskim
igrama veterana u Sydneyu prije dva mjeseca

Margo Bates (9 godina) u bazenu
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Srecni Bozicni

i novogodisnji praznici F

Zaposleni u
Gerontoloskom centru “Novi Sad”

Svima Roji obeleZavaju
praznicne Dane sveca,
takode : Cestitamo !

Hannuka lesimha
/hanukg na radost




