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10:00 — 10:15 Otvoritev dogodka, pozdravni nagovor (predsednik Ogrin, podpredsednica Trobec,
Castni gost dr. Chudoba)

10:15 — 10:45 Zivljenjski slog in dejavniki tveganja - dodaj (+) si energijo, zmanjsaj/oddaj (-) stres —
vabljeno predavanje in delavnica v obliki telerehabilitacije / David Ravnik, Simona Vidensek*

Strokovni del 1 — moderator David Ravnik

10:45 - 11:05 Zdrav Zivljenjski slog — Ziveti zdravo / Sandra Martinuc
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Nagovor predsednika Akademije Arhimed Davida Ogrina

Spostovani udeleZenci 6. Strokovnega srecanja Akademije Arhimed!

Najprej se vam zahvaljujem za udelezbo na 6. Strokovnem srecanju in vam zaZelim dobrodoslico.
Letosnje strokovno srecanje na Zalost poteka preko interneta, saj zaradi nastale situacije v fizicni obliki
to ni mogoce izvesti. Upam in drZim pesti, da se naslednje leto vidimo do takrat pa Ostanite zdravi! Na
kratko vam predstavim Akademijo ARHIMED — Zavod za izobraZevanje, rehabilitacijo in dizajn, ki je bil
ustanovljen leta 2005. Zavod se ukvarja z izobraZevanjem, rehabilitacijo, socialnim varstvom,
zdravstvom, Sportom, dizajnom, notranjim opremljanjem ter skrb za zdravje doma in na delovnem
mestu. Zavod organizira razlicna izobraZzevanja, seminarje, tecaje, zaloZnistvom strokovnih publikacij
ter skrbi nudi storitve za zdravje in lepoto telesa. Glavni poudarek je na poucevanju masazne umetnosti
ter izvajanje programov promocije zdravja na delovhem mestu.

Naj vam zaZelim veliko strokovnih vsebin in upam da se naslednje leto vidimo.

David Ogrin, predsednik sveta zavoda Akademije Arhimed
© Peter Irman (dovoljenje za objavo z dne 26.10.2020)

6. strokovno (4. e-izobraZevanje, 1. znanstveno) srecanje Akademije Arhimed, 07.11.2020




Vabljeno strokovno predavanje

Ravnik, Vidensek: Zivljenjski slog in dejavniki tveganja — dodaj (+) si energijo, zmanjsaj/oddaj (-) stres
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Vabljeno strokovno predavanje — strokovni povzetek
Zivljenjski slog in dejavniki tveganja - dodaj (+) si energijo, zmanj$aj/oddaj (-) stres

David Ravnik, Simona Vidensek

Zivimo v zelo negotovih stresnih ¢asih, kot jih vse do dandanes e ni bilo. Zelo obéuten trend je e
posebej zaznan v letoSnjem letu in se je dotaknil vseh ljudi. Ravno zato so metode za zniZzevanja ravni
stresa in napetosti telesa Se kako pomembne, da se jih pogosto posluzujemo in jih skusamo
vkljuciti/vpeljati v nas vsakdan.

Metod in pristopov, kako naj si ¢lovek v danasnjem vsakdanu pomaga pri pridobitvi energije ali pa kako
naj se izogne negativnim posledicam stresa, je veliko. Veliko je povezano z samim nacdinom Zivljenja,
ki ga Zivimo t.i. Zivljenjskim slogom in odpornostjo telesa na stres. Stresu je danes izpostavljen prav
vsak posameznik, od otroka, mladostnika, odraslega ter vse do starostnika. Ce gledamo iz psihi¢ne
perspektive, je ena izmed koristnejsih lastnosti cloveka ravno njegova Custvena inteligenca ali ¢ustvena
uravnovesenost, drugace povedano njegova odpornost na stres. Slednjo uravnotezenost povecuje
nenehno pridobivanje izkusenj in vsezivljenjsko uc¢enje. Na stres smo torej vse bolj odporni ravno na
racun izkuSenj. Vrednost tem izkusnjam daje tudi nivo zdravstvene pismenosti, ki nam omogoca
krmariti med vsemi informacijami, ki jih dobimo iz okolice, dogodkov in dozZivetih situacij, spleta, TV,
¢asopisov, medijev... Stres povzroca fizioloske in kemi¢ne spremembe v telesu, ki vodijo v pojav bolezni
ali pa vplivajo na potek le-teh. Stres vpliva na nase zdravje preko telesnih sprememb, preko vedenjskih
navad (zZivljenjski slog - kajenje, pitje alkohola, prehranjevalne navade, telesna aktivnost) ter preko
psiholoskih dejavnikov.

Bistveni telesni spremembi, ki nastaneta v Cloveku, ki je izpostavljen stresu sta aktivacija simpati¢nega
Zivénega sistema, kjer pride do proizvodnje hormonov (adrenalin in noradrenalin) ter aktivacija osi
hipotalamus-hipofiza-adrenalin, kjer pride do povecanja predvsem hormona kortizola. Posledice
prvega so strjevanje krvi, nalaganje mascob in zaviranje imunskega sistema, potenje, povisan
krvni tlak, povecan srcni utrip ali neredno bitje srca. Te spremembe vodijo v pojavnost nastanka
bolezni srca in oZilja, ledvic, lahko wvplivajo na pojav infekcij.. Na drugi strani kortizol
povzroca spremembe, ki jih posameznik ne zazna, torej zmanjsanje funkcije imunskega sistema in
poskodbe Zivcnih celic v hipokampusu v moZganih. Posledica je lahko slabsi spomin in orientacija, vecja
je pojavnost infekcij, psihicnih tezav, tezave s spominom in koncentracijo...

Nasa telesa se med seboj razlikujejo predvsem na nacin, kako reagiramo na stres, kako okrevamo po
stresu, koliko stresne obremenitve prenesemo in kako odporna so na sam stres.

Nekaj kljuénih dejavnikov, ki vplivajo na dodajanje (+) energije oz. zmanjsanje (-) stresa:

. Zdrava in uravnoteZena prehrana (zmerno na vsakih 3-4 ure, nizek glikemicni indeks, lokalno
in ekolosko pridelana hrana (dozorela, ima veliko vitaminov), kako jo uZivamo, neprocesirana
hrana) UravnoveSenost mineralov in vitaminov, vlaknine v prehrani — urejena prebava
Redno gibanje na sveZzem zraku in soncu (vsaj 2-3 ure srednje-intenzivne aerobne vadbe na
teden)

Zadostna hidracija (pitje vode)

Dober spanec (kvaliteten in dovolj dolg 7-8 ur, pred spanjem prezracimo sobo z odpiranjem
oken, odsotnost modre svetlobe)

Sproscanje (dihalne tehnike, meditacija, sprehod v naravi, topla kopel, ples, branje, glasba,
joga, tai chi, preZiveti ¢as skupaj z druZino, druZenje s prijatelji, hobiji...)

Zmanjsanje telesne teze (dodatna teza obremenjuje tako samo telo, kot tudi srce...)

Masaza, refleksoterapija, kopeli, dihalne vaje, spolnost...
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Uporaba arom, zelis¢

Vaje za boljso Custveno stabilnost (reci »ne«, prositi za pomoc, zavedanje svojih Custev in jih
izrazatina primeren nacin, priznati, da smo storili napako, poslusati sebe in druge,
spremembe dozivljati kot priloZnosti, izzive in dogodivscine, biti iskren in odgovoren...)
socialna integracija posameznika v druzbi, pogovorne urice (kot tudi kognitivna vedenjska
terapija)

Skrb za Zivali

Kofein (sam zna povzrocati utrujenost, ¢e ga prenehamo uporabljati, lahko Ze v treh tednih
cutimo vec energije. Lahko pa tudi nadziramo njegovo kolic¢ino)

Izogibanje alkoholu (spanje po alkoholu ni dovolj globoko, povzroca utrujenost)

Skrb za rastline, vrtnarjenje...

Hobiji

Opustitev kajenja

In mnoge druge

Doc. David Ravnik, Ph.D. Republiak Ceska, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola
Pred. mag. Simona Vidensek, dipl. fiziot., univ.dipl.org., spec. manag., Zasebna fizioterapija mag.
Simona Vidensek, Spodnji Duplek
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Povzetki predavanj / delavnic

Rebernik: Razstrupljanje telesa
Ravnik, Mrak: Fizioterapija Zivali
Ravnik: Telerehabilitacija in manualna terapija — avtoterapija v ¢asu omejitev gibanja
Chudoba: Clinical trials
Martinuc: Obvladovanje stresa
Sivic: Maska tip IIR ali FFP2 in zakaj ne z ventilom?

Merse Lovrincevic: Vpliv dojenja na nevroloski razvoj otroka
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Strokovni povzetek
Razstrupljanje telesa

Mihaela Rebernik

Vsakodnevno v telo na razlicne nacine vnasamo razlicne toksine in tako obremenjujemo telo.
Razstrupljanje telesa je primarna telesna funkcija. V sploSnem nase telo samo skrbi za nevtralizacijo in
odpravljanje strupov. Problem nastane, ko telo prejme velike koli¢ine strupov oz. je sistem tako
obremenjen, da jih ne more odstraniti in se ti zacnejo kopiciti v telesu. Velik problem v sodobnem
nacinu Zivljenja je uZivanje visoko kalori¢ne, mastne in sladke hrane, Zivila, ki povzrocijo zakisanost,
izpostavljenost razlicnim kemikalijam v vsakdanjem Zivljenju (npr. Cistila, sredstva za osebno higieno,
smog, onesnazevala v vodi, cigaretni dim...) (Jurko, 2020, Harvard university, 2008).

Razstrupljanje ali detoksifikacija je odstranjevanje nakopicenih Skodljivih snovi iz telesa. V uradni
medicini pomeni to postopek, kjer iz telesa odstranjujejo nevarne, pogosto smrtno nevarne ravni
alkohola, mamil ali strupov. Zdravljenje obicajno vklju¢uje uporabo zdravil in drugih terapij v
kombinaciji, ki je odvisna od vrste in resnosti toksi¢nosti. V alternativni medicini razstrupljanje
promovirajo za zdravstveno ozavescanje javnosti. To so ve¢inoma sami postopki, katerih namen je
odstraniti toksine, ki so odgovorni za razlicne simptome (Jurko, 2020, Harper, 2003).

Da se je v telesu nabralo prevec toksinov, ki obremenjujejo telo, se najpogosteje in najprej kaze s
poslabsanjem pocutja. Pri vsakem posamezniku se zasicenost s strupi kaze na razlicne nacine, lahko so
to tezave s prebavo, napihnjenost, tezave s kozo, glavobol, slab zadah, nabiranje odvecne teze,
utrujenost... Ce takdnim znakom dlje ¢asa ne posvetimo pozornosti, pa lahko pride tudi do resnejsih
bolezenskih stanj (Jurko, 2020, Harvard university, 2008).

Vedji del razstrupljanja opravljajo jetra in ¢revesje, pri tem pa imajo pomembno vlogo tudi ledvice,
pljuca, limfni sistem in koZa. Koristi razstrupljanja se pogosto kaZejo v izboljSanju dusSevnega stanja,
telesnega pocutja, pa tudiv zniZzanju telesne teZe, krvnega tlaka, ravni holesterola in zmanjsajo potrebo
po razliénih zdravilih. Razstrupljanja se lahko lotimo na ve¢ nacinov, vendar pa je vredno omeniti, da
kratkotrajno razstrupljanje dolgoro¢no ne bo reSilo problemov. Na tej tocki je vredno razmisliti
predvsem o zdravem Zivljenjskem slogu, saj se le — ta na dolgi rok najbolj obrestuje (Jurko, 2020,
Malahov, 2010).

Kljucne besede: razstrupljanje, Zivljenjski slog, toksini

VIRI

o Jurko A. 2020. Spomladansko razstrupljanje telesa. http://www.zd-
lju.si/p/21/123/spomladansko-razstrupljanje-telesa.html (dostop: 6. 5. 2020)

e Harvard Woman's Health Watch: The dubious practise of detox. Harvard University, 2008.
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-dubious-practice-of-detox (dostop: 6.
5.2020)

e Harper J. 2003. Razstrupljanje: prakti¢ni vodnik za razstrupljanje telesa, uma in duha. Ucila
International, Trzi¢, 2003.

e Malahov G.P. 2010. Ci$éenje organizma. Prometej, Beograd 2010.

Mihaela Rebernik, dipl. ing. kem. (UN), Akademija Arhimed, Ljubljana.
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Strokovni povzetek
Fizioterapija zivali

David Ravnik, Petra Mrak

Fizioterapija Zivali je podrocje, ki je v svetu prepoznan, v Sloveniji pa se ga smatra bolj za
nadstandardno obravnavo Zivali. Bolj pogosto se izvaja na Sportnih Zivalih, najpogosteje na psih.
Izvajajo jo tako veterinarji z dodatnim znanjem iz rehabilitacije ali fizioterapije ter fizioterapevti s
poglobljenim znanjem iz podrocja fizioterapije zZivali. Na mestu je razmisljanje o organizaciji strokovnih
izobraZevanj v obliki Sole fizioterapije Zivali, kjer bi se udeleZenci dodatno izobrazili o anatomiji
posamezne vrste, fiziologije in patologije, biomehanike ter kineziologije ter predvsem vedenjsko-
komunikacijskih znanj, saj pri Zivalih verbalno komunikacijo nadomestijo druge.

Kot ustrezni pristop na Zivali so se izkazale tudi komplementarne tehnike, med katerimi je avtor
povzetka vrsto let poleg fizioterapije uporabljal refleksoterapijo. Najpogosteje uporabljene
fizioterapevtske metode so kinezioterapija, manualne tehnike ter uporaba fizikalnih agensov, uporaba
kineziotape trakov in druge. Fizioterapija za Zivali je torej prilagojena humana fizioterapija, ki ima za
cilj predvsem ohranitev in izboljSanje gibalnih funkcij Zivali, lahko tudi preventivno delovanje in
priprava Zivali na tekmovanje (predvsem pri psih in konjih), omogoca boljSo prognozo okrevanja po
poskodbah in operacijah, zmanjSa neudobje in bolecine, oddaljuje pojav degenerativnih sprememb in
celo odpravlja obesitas ter preprecuje razlicne pooperativhe komplikacije. Ravnho z namenom
profesionalizacije podrocja je bila konec leta 2015 pod okriljem ZdruZenja fizioterapevtov Slovenije
ustanovljena tudi Sekcija za fizioterapijo Zivali. Zomenjenim podrocjem se aktivno strokovno ukvarjajo
tudi v Akademiji Arhimed.

Kljuéne besede: fizioterapija Zivali, rehabilitacija, terapevtski pristopi

Doc. David Ravnik, Ph.D. Republika Ceska, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola
Petra Mrak, dr. vet. med. , Mesarstvo Reset, d.o.o., Kranj
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Strokovni povzetek
Telerehabilitacija in manualna terapija — avtoterapija v casu omejitev gibanja

David Ravnik

V casu epidemije Covid-19 in SirSe se izkazuje potreba po izvajanju telerehabilitacije. Odredba o
zaCasnih ukrepih za obvladovanje Sirjenja nalezljive bolezni COVID-19 je v prvem valu epidemije
prekinila izvajanje vseh specialisticnih pregledov in operativnih posegov, postopkov rehabilitacije
(kamor spadajo tudi fizioterapevtski postopki in s tem fizioterapevti) in druge ne nujne oblike
zdravljenja oz. kot so navedli, da se do preklica ustavi vse fizioterapevtske aktivnosti, tako v javnem
sektorju, kot zasebnem sektorju, ki niso klju¢nega Zivljenjskega pomena (kot. npr. specifi¢ni postopki
respiratorne fizioterapije pri ogroZenih bolnikih idr.) oziroma se izvaja le tiste zdravstvene
(fizioterapevtske) storitve, katerih opustitev bi lahko imela negativne posledice za zdravje pacienta. Za
ostale je bil stik s pacienti in nadaljevanje terapije mozen le v obliki telerehabilitacije, kjer sta
fizioterapevt in pacient v stiku preko e-aplikacije. Posledice nedostopnosti obiska fizioterapije bodo
vidne Sele ¢ez nekaj ¢asa, svoje pa bo prineslo tudi pomanjkanje gibanja. Manualna terapija je zvrst
fizioterapije, kjer terapevt s pomocjo rok izvaja tehnike mobilizacije ali manipulacije. Pri manualni
terapiji pacienti obi¢ajno prejmejo navodila za vadbo ali izvajanje prijemov na sebi v domacem okolju
(po sami izvedbi manualne terapije), saj si s tem lahko izboljSajo/ohranjajo same rezultate. V primeru
epidemije pa se je bilo treba prilagoditi, in je bilo torej namesto prvotne izvedbe terapije s strani
manualnega terapevta — fizioterapevta potrebno narediti izbor tehnik, ki so primerne za avtoterapijo
in si pacient lahko tezave lajsSa sam do ¢asa, ko bo mozZen fizicen obisk terapevta. Cilj avtoterapije je
primarno zmanjSanje bolecine in obnovitev gibljivosti, predvsem z ustrezno vadbo (kinezioterapijo) in
izvedbo avtomobilizacije. Tehnike manualne terapije, ki so primerne za uporabo v telerehabilitaciji so:
mehkotkivne tehnike (masaza, raztezanje miSic, refleksoterapija, postizometricna relaksacija,
raztezanje povrsinskih in globinskih tkiv, mobilizacija sklepov, vezi in kit, terapija sprozilnih tock in
druge) ter sklepne tehnike (distrakcija v sklepu, repetitivni translacijski gibi, gibi v izbranih sklepih v
trakciji in druge). Terapevt mora nadzirati tehniko, smer in silo izvedbe.

Klju¢ne besede: manualna terapija, avtoterapija, telerehabilitacija

Doc. David Ravnik, Ph.D. Republika Ceska, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola
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Strokovni povzetek
Clinical trials

Zbysek Chudoba

Conducting of Clinical trials according to ICH-GCP (International Conference on Harmonization
Guideline for Good Clinical Practice) is currently the best available technology for obtaining data on
the efficacy and countlessness of medicinal products and medical devices. The presented summary will
address the three basic pillars of clinical evaluation. First, setting of the conditions, secondly, the
organizational aspect and thirdly, the management of the clinical evaluation from the point of
view of the Sponsor or of the Contracted research organization CRO. Example will be made on COVID-
19 vaccines development.

Key words: Clinical trial, medicine, therapy

PhDr. Zbysek Chudoba, Ceska Republika, zunanji sodelavec Akademije Arhimed
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Strokovni povzetek
Obvladovanje stresa

Sandra Martinuc

S stresom se srecujemo v vsakdanjem Zivljenju in je del nasega Zivljenja, saj nas spremlja od rojstva do
smrti. Nezavedno se sprozi stresna reakcija, ki je odgovor na dogodke, ki jih ljudje dozivljamo kot
ogrozajoce, pri cemer se stresna reakcija lahko sprozi zaradi resnic¢nih groZenj (npr. bolezen, nenadne
situacije) ali pa zaradi namisljenih situacij oz. skrbi, ki si jih povzro¢imo sami (npr. skrb za otroke, strah
zaradi prihodnosti, spominjanje na pretekle stresne dogodke). Odvisno je od vsakega posameznika
koliko je dovzeten za stres in kako bo nanj vplival. Stres lahko na posameznika vpliva spodbudno in
sicer spodbudi k kreativnemu razmisljanju, dinami¢nosti, motiviranosti za delo in lahko tudi spodbuja
k novi tvorbi spomina. Kratkotrajno poviSanje kortizola lahko pozitivno vpliva in omogoci boljso
storilnost in vecjo pozornost z visjim nivojem energije, izboljSajo se refleksi in se poveca prag bolecine.
Kadar je kortizol nenaravno povisan, pa govorimo o kroni¢ni obliki stresa kateri vodi v motnje delovanja
organizma in posledi¢no v bolezen. Najveckrat se to dogaja pri ponavljajocih si stresnih situacijah, ki so
lahko intenzivne ali dolgotrajne (npr. pritiski in napetosti na delovnhem mestu, v druzini, bolezen,...).
Najbolj pomembno pri obvladovanju stresa je prepoznavanje stresnih situacij in zavedanje le-teh. Sele
ko se posameznik tega zaveda, ko prepozna situacije, ki ga vznemirijo, lahko nekaj naredi, da zmanjsa
ta pritisk nanj. Pri obvladovanju stresa je potrebno, da vsak posameznik si vzame ¢as zase, se ukvarja s
stvarmi, ki jih rad pocne, gre na sprehode, se pogovori s prijateljem, prebere knjigo, poskrbi za redno
telesno vadbo in obroke, izbere razlicne tehnike sproscanja kot so joga, meditacija, masaza in
aromaterapija, humor, smeh, terapija z zvokom ali glasbo, spanje, upravljanje ¢asa. Za obvladovanje
stresa pomaga tudi patentiran izvlecek ajurvedske rastline asvaganda, ki poskrbi za uravnavanje
kortizola. Po nekaj dneh se opatzi, lazje premagovanje stresa, vecja prisotnost energije, umirjen um,
posameznik se bo lazje skoncentriral in ve¢ zapomnil, spanec bo trden in brez motecega zbujanja
ponoci. Okrepljeni boste z energijo in pripravljeni na nove izzive naslednjega dne.

Klju¢éne besede: stres, vsakdanje Zivljenje, stresna reakcija, kortizol

Pred. Sandra Martinuc, mag. zdr. nege, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola
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Strokovni povzetek
Maska tip IIR ali FFP2 in zakaj ne z ventilom?

Karmen Sivic

Ustrezna zascita postaja glavna tema dneva in vse bolj pomemba vsakodnevna oprema. Ko poslusam
okolico, se mi zdi da je zadnje Case najveckrat izgovorjena beseda »maska« in vsi govori in pogovori
temeljijo na tem, da je prav maska tista, ki nas lahko ustrezno zasciti v trenutni situaciji, ko okoli nas
kroZi nepoznani, morilski virus.

Pa nas maska res lahko ustrezno zasciti pred nevarno okuzbo?
Stroka nam govori da ja, seveda ob predpostavki da izberemo pravilno masko, ki jo moramo tudi
pravilno uporabiljati in z njo ustrezno rokovati.

In kaksna/katera je pravilna maska?
Poznamo kirurske maske Tip I, Il in IIR (z elastiko ali trakovi za zavezovanje) in respiratorne maske
FFP1, FFP2, FFP3.

Prav vsem maskam za medicinsko uporabo je skupna oznako CE, s katero se zagotavlja, da je maska
izdelana skladno z zahtevanimi standardi. Oba tipa mask morata zagotoviti kriterijem, ki jih
opredeljujejo evropske norme. KirurSske maske morajo ustrezati evropskim normam EN14683,
respiratorne pa EN149.

Glede na ucinkovitost se locijo trije tipi kirurskih mask:

Tip I: dvo slojna maska, za higienske namene oz. za zascito delovnega okolja ni za profesionalno rabo,
zadrZati mora najmanj 95 % bakterij velikosti 3 mikrometre

Tip II: tro slojna maska, brez dodatne tekocinske zapore, zadrZati mora najmanj 98 % bakterij velikosti
3 mikrometre

Tip IIR: tri ali Stiri slojna maska s tekocinsko zaporo in mora zadrZati najmanj 98 % bakterij velikosti 3
mikrometre

Pri teh treh tipih mask, sta Se dva kriterija, ki govorita o ustreznosti maske: upor pri dihanju (niZja kot
je vrednost laZje dihamo) in odpornost na kaplji¢ni pritisk (visja kot je vrednost boljsa je tekocinska
zapora).

Respiratorne maske se med seboj locijo glede na stopnjo zas¢ite FFP1, FFP2 in FFP3. FFP3 ima najboljsi
filter in zagotavlja 98% ucinkovitost pred propustnostjo delcev ter $¢iti pred drobnimi delci, virusi,
aerosoli. Namenjene so za uporabo pri postopkih kjer nastaja aerosol. Popolnoma se prilegajo obrazu.
So razli¢nih salckastih oblik ter z ali brez ventila. Ventil omogoca lazje dihanje. Potencialno kuzna oseba
maske z ventilom nikakor ne sme nositi, ker se izdihan zrak izloca skozi ventil v okolico.

Smo z izbrano masko zasciteni?

KirurSka maska nas zasciti pred okuzbami s kapljicami in S$Citi predvsem osebo ki stoji pred nami.
Respiratorna maska S¢iti pred okuzbami, ki se prenasajo z aerosoli in $¢iti osebo, ki jo nosi. Kirurska
maska ne SCiti plju¢ pred delci v zraku, ker se obrazu ne prilega dovolj tesno. Podatki za novi
koronavirus kazejo, da se le ta prenasa aerosolno. Torej je za zascito pred novim koronavirusom
lahko ucinkovita le respiratorna maska.

Maska pa nas $Citi ob predpostavki, da poskrbimo za ustrezno menjavo in rokovanje. Premocena,
umazana, poskodovana ne sluZi svojemu namenu in ne sodi v Zep nasSe obleke.
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Ne glede na to, kako dobro zas¢itno masko imate, vas le ta ne bo zascitila, ce se so¢asno ne uposteva
tudi drugih zascitnih ukrepov kot npr. higiena kaslja ter pogostejSe umivanje in razkuzevanje rok.
Splosno pa je znano, da ohranjanje psihicnega in fizicnega zdravja poveca odpornost organizma.
Zdrav in odporen organizem se tudi laZje zavaruje pred boleznimi.

Zato le na kolo, veliko se smejte in se radi imejte
Kljucne besede: maska, zascita, dihala
VIRI

e  https://www.nijz.si
e  Zapiski pri avtorici ¢lanka

Karmen Sivic, dipl. ing. ort. in prot., Akademija Arhimed, Ljubljana
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Znanstveni povzetek
Vpliv dojenja na nevroloski razvoj otroka

Katarina Merse Lovrincevic

UVOD: Naravna prehrana in dojenje imata Stevilne pozitivne ucinke tako za mater kot otroka. Pozitivni
ucinki so rezultat specificnih hranljivih snovi, ki jih vsebuje materino mleko, ter samega nacina in
trajanja  dojenja. Poleg hranljivih prednosti dojenje pospesSuje razvojne procese: nevroloske,
kognitivne, druZbene, emocionalne in vpliva na zdravje v odraslih letih. Zeleli smo zbrati validne,
metodolosko trdne dokaze o vplivu prolongiranega dojenja (po 6. mesecih otrokove starosti) na
nevroloski razvoj otroka. Ob tem smo si postavili trditve, da ima prolongirano dojenje pozitiven vpliv
na nevroloski razvoj otroka in da dalj ¢asa kot traja dojenje, vecji pozitivni vpliv ima na nevroloski
razvoj.

METODE: Uporabljena je bila deskriptivha metoda dela, kjer smo podatke obdelali s pomocjo meta
sinteze. Literatura je bila pregledana s pomocjo Stevilnih baz in iskalnikov glede na izborne kriterije
(dostopnosti do polnih besedil ¢lankov, vsebinska primernost, slovenski ali angleski jezik).

REZULTATI: Ugotovili smo, da so si avtorji v raziskavah vpliva dojenja na kognitivni razvoj otroka bolj
enotni, kot pri vplivu dojenja na visino inteligencnega kvocienta. Intelektualni razvoj tako kot
kognitivno motoric¢ni razvoj sta odvisna tudi od drugih komponent, ki spremljajo dojenje, kot so dotiki,
neverbalna in verbalna komunikacija, skrbi za otroka, navezovanje ali ljubkovanje in drugo. Teh
komponent pa raziskave niso upostevale in raziskovale. Ugotovili smo tudi, da dalj ¢asa kot traja
dojenje, vedji pozitivni vplivima na nevroloski razvoj otroka. Raziskave potrjujejo, da z vsakim mesecem
dojenja ve¢, raste tudi viSina 1Q. Enako velja za ostale parametre kognitivnega razvoja npr. boljso
socialno interakcijo, budnost in gibalno sposobnost. Proporcionalno ve¢ dojenckov dosega pomembne
mejnike kot so, plazenje, hoja, pincetni prijem, ¢ebljanje, dalj kot so dojeni.

RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK: Stevilne raziskave potrjujejo pozitiven vpliv dojenja na vi$ino inteligenénega
kvocienta in pozitivni vpliv na kognitivni razvoj. DrZi tudi, da dalj ¢asa kot traja dojenje, vedji pozitivni
vplivima na nevroloski razvoj, saj sta dve nedavni metaanalizi dokazali, da z vsakim mesecem dojenja
veé, raste tudiviSina IQ. Zaradi pozitivnih vplivov dojenja na nevroloski razvoj ima prolongirano dojen
otrok boljSo »Startno pozicijo« pri vkljucitvi v pedagoski proces Ze zgodaj v vrtcu.

Kljucne besede: dojenje, nevroloski razvoj, kognitivni razvoj, otrok

Pred. dr. Katarina Merse LovrinCevi¢, mag. zdr. neg., Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o
zdravju, I1zola
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Znanstveni prispevek
Ustreznost umetnega podzemeljskega okolja za izvedbo speleoterapije

David Ravnik, Tjasa Hrovat Ferfolja

Povzetek

UVOD V terapevtske namene se uporabljajo naravne in umetne jame. Literatura dodobra preuci
podzemeljske jame in rudnike. Namen prispevka je ugotoviti, ali so tudi v bunkerjih pogoji podobni
tistim v naravnih jamah in rudnikih.

METODE V dveh kavernah iz 1. svetovne vojne se izvedejo osnovne mikrobioloSke in mikroklimatske
meritve.

REZULTATI V kaverni, ki je podzemeljska se izkazujejo boljsi tako mikrobioloski kot mikroklimatski
pogoji z narascujoco globino (oddaljenostjo od vhoda). Na teh tockah so pogoji bolj ugodni za potrebe
speleoterapije. Druga kaverna, ki je v nivoju vhoda, se izkaZe kot neustrezna.

RAZPRAVA Smiselno je razsiriti raziskave v uporabnost bunkerjev in kavern za izvedbo speleoterapije.
Izdelati je treba metodologijo ocenjevanja in merjenja ucinkovitosti. Sama oddaljenost oz. globina
podzemeljskega prostora od vhoda ter sami mikroklimatski pogoji se izkazujejo kot pomembnejsi.
Paleta merjenih parametrov se mora povecati. Subjektivna opaZanja raziskovalcev, ki so meritve v
kaverni opravljali, pa nakazujejo na pozitivne ucinke.

uvoD

Jame so Ze od nekdaj sluzile ljudem, najprej kot bivalis¢a, kasneje tudi kot zaklonis¢a. Med drugo
svetovno vojno je bila jama Klutert ob Ennepetalu v Nemciji eno od naravnih zaklonis¢ za tamkajsnje
prebivalstvo. Lokalni zdravnik dr. Spannagel je prvi opazil, da v jami bolniki z bronhialno astmo in
kroni¢nim bronhitisom lazje dihajo, laZje se odkasljujejo in se splosno boljSe pocutijo (Naranscik,
1999). Pred 50-imi leti (1969) se je formirala Mednarodna Speleoterapevtska komisija pri Speleoloski
zvezi v okviru UNESCA, ki koordinira speleoterapevtsko dejavnost, ki se je tako formalizirala. Sama
beseda speleoterapija je sestavljena iz predpone »speleo«, kar pomeni jamsko, in besede terapija, ki
opisuje vrsto aktivnosti v jamah. Najpogosteje se odvija v jamah in rudnikih (Debevec, 2003) oz. tudi
podzemskih bunkerjih (Ravnik, Vidensek, 2019), saj izkoris¢a pogoje, ki so za to obliko terapije nujni.
Kot dopolnilna oblika zdravljenja se uspesno uporablja pri rehabilitaciji plju¢nih bolnikov, predvsem
astmatikov in bolnikov s kroni¢nim plju¢nim bronhitisom, ter pri zdravljenju alergij, koZnih in
revmaticnih obolenj (Debevec, 2003). Lahko bi se reklo, da je bivanje v podzemlju »primerljivo« z
bivanjem v velikem inhalatorju (Sanatorium Edel, 2020).

Naranscik (1999) opredeljuje dejavnike, ki se jih da izmeriti in dajejo znacdaj zdravilne jame. Klju¢nega
pomena je odsotnost zunanjega, fizikalnega, kemijskega in bioloskega onesnaZenja in drazljajev. V
jamah je tudi odsotnost raznih antigenov, kot npr. pelod, prah, prsice, ki najpogosteje povzrocajo
alergijske tezave v smislu astmati¢nih napadov. Pomemben parameter je stalnost temperature, ki je v
nasih kraskih jamah med 10 in 12 stopinj Celzija, ter visoka relativna vlainost (okoli 90%) ob
minimalnem pretoku zraka (manj od 0,1 m/s). Prav tako je visoka koncentracija kalcijevih in
magnezijevih aerosolov ter negativnih ionov. Vse skupaj ucinkuje protivnetno, razredcijo sluz in
posledi¢no olajsujejo izkasljevanje, sproscajo misice dihalnih poti, pomagajo pri boljsi prehodnosti in
samociséenju le-teh. Sanatorium Edel (2020) na spletnih straneh omenja IzboljSanje imunosti preko
povisanja imunoglobulinov IgM, IgA, alfa-1-antitripsin, izboljSanje subjektivnih ocen zdravstvenega
stanja, intenzivnosti kaslja in prehlada, izboljSanje objektivnih parametrov, kot so koli¢ina ekcema,
napad dusenja in tesnobe, izostanek v Soli oz. Stevilo dni bolniSkega staleza in nenazadnje zmanjSanje
porabe zdravil. Minimalna koncentracija radona in njegovih razpadnih produktov deluje
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vzpodbujajoce na sploSno odpornost organizma (Naranscik, 1999). Speleoterapevtsko zdravljenje v
Evropi vecinoma izvajajo v naravnih podzemnih jamah, in sicer v Nemciji, Italiji, na Madzarskem,
Slovaskem in v Gruziji. V Nem¢iji, Avstriji, na Ce$kem, Poljskem, v Romuniji in Ukrajini pa jo izvajajo
tudi v opuscenih rudnikih (Zavadlav, 2006), lahko pa tudi v umetnih jamah (Ravnik, Vidensek, 2019).
Leta 1974 in 1975 je dr. Vasil Dimitrov v jami Magura v Bolgariji s speleoterapijo uspesno zdravil astmo.
V prostoru s stalno temperaturo in vlaznostjo in brez alergenov je po trideset pacientov spalo dvanajst
noci zapored (Wikipedia, 2020).

Na Cehoslovaskem (danes na Ceskem in Slovaskem) imajo dolgo tradicijo z zdravljenjem otrok v jamah.
Poleg zdravljenja v hladnih jamah (slednje poznamo tudi v Sloveniji), obstajata Se dve vrsti zdravljenja
v jamah, in sicer v solnih rudnikih, kjer je temperatura med 13 in 20 stopinjami Celzija in termalnih
jamah, umetnih termalnih jamah z visokimi temperaturami (38-40,5 stopinjami Celzija) in s povisanimi
koncentracijami radona. V solnih (npr. kalijevih) rudnikih zdravijo poleg respiratornih obolenj tudi
kozne bolezni in opekline, medtem ko v termalnih jamah tudi revmati¢na obolenja (Debevec, 2003).
Intenzivnost ali trajanje terapije je lahko tiri ure dnevno (Sonc, 2014 v Skerlj, 2015) ali tri zaporedne
terapije, ki trajajo tri tedne in se po pol leta lahko ponovijo - po stiri ure dnevno (Debevec, 2003) oz.
2,5 ure dnevno 21 dni (Sanatorium Edel, 2020). Ne gre samo za bivanje v jamskem okolju, temvec
hkrati potekajo tudi druge terapevtske intervencije pod nadzorom fizioterapevtov in medicinskih
sester, kot so gibalne aktivnosti, dihalne vaje in sproscanje, tudi petje. Pomemben del terapije je tudi
izobraZevanje (zdravstvena vzgoja), saj se bolniki podrobneje seznanijo z boleznijo, z nacini
preprecevanja le-te ter z blaZitvijo tezav (Debevec, 2003, Sonc, 2014 v Skerlj, 2015). V Sloveniji se
speleoterapija organizirano izvaja v Bolnisnici Sezana, ki se lahko pohvali z lastno krasko jamo.

Ali je jamsko okolje ugodno ali ne, je odvisno od vec dejavnikov. V glavnem je mikroklima podzemlja
sestavljena iz aerosola specifi¢nih lastnosti. Glavni atribut lastnosti je njihova stalnost. Fizikalne,
kemicne in mikrobioloske lastnosti, ki vplivajo na klimatske razmere (Makovsek, 2009, Sanatoriuum
Edel, 2020):
* Temperatura zraka (nizka, 13-20C, visoka)
* VlaZnost zraka (okoli 90%)
*  Zagotovitev izmenjave zraka in minimalni tok zraka
* Toplotno sevanje
* Tlak zraka
*  Okolje brez mikrobov, prasnih delcev in alergenov
*  Okolje brez mikoti¢nih delcev (plesni in gobe)
* pH interierja podzemeljskih prostorov (do 5,5 s ¢imer se ohranja baktericidno ali vsaj
bakteriostatic¢na funkcija aerosola)
* Visoka koncentracija negativnih ionov in koeficient unipolarnosti P blizu 1,0
* Velikost delcev aerosola med 0,2-0,5 mikronov (da prodre do alveolov)
* Neprisotnost ozona
* Kontrola plinov CO, CO2, NO, NO2, SO2, 02 (vsaj 17,5%)
* Volumska in ekvivalentna volumska aktivnost radona (Rd OAR, EOAR)....do 1000 Bg/m3
*  Trdnidelci (PM-particulate matter) je izraz za prah, ki je prisoten v zraku. Najpogosteje se meri
delce premera 10 (PM10) in 2,5 (PM2,5) um, ki so zdravju najbolj Skodljivi. Meritve v Postojnski
jami in Skocjanskih jamah so pokazale, da se glede na jamsko ventilacijo delci lahko prenasajo
dalec v notranjost jame (tudi 1,5 km) (Miler et al., bd).
* Koncentracija PM10 je v zunanjem zraku visja kot v jami. V jamah je le 1/20 tiste, kot jo
zaznamo zunaj. Prav tako visoka vlaga v jamah ne dovoljuje delcem PM10, da bi prosto
potovali.

Nekaj izbranih indikacij — diagnoz za speleoterapijo (Sanatorium Edel, 2020):
e Asthma bronchiale,
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¢ Pollinosis,

e Bronchitis obstructiva recidivans,

* laryngotracheitis ac.recidivans,

* Bronchopneumonia recidivans,

* laryngitis ac.et subglottica recidivans,

* Bronchopneumonia recidivans,

* Tracheitis ac.recidivans,

*  Dermorespiracijski sindrom,

e Sinusitis maxillaris recidivans

*  Opekline, psoriaza, ekzem, neurodermitis, kroni¢ni izpuscaji in druge

Uporabnost speleoterapije je razvidna tudi iz strokovnih in znanstvenih prispevkov mednarodnega
simpozija speleoterapije (npr. 14. simpozij iz Turde v Romuniji leta 2012) ve¢ na :
http://salsterapija.lv/uploads/4/1/1/0/4110179/abstracts of xiv_th international symposium of s
peleotherapy 2012.pdf

METODOLOGUIA

Za potrebe ocene primernosti podzemeljskega bunkerja iz 1. svetovne vojne za izvedbo pilotne Studije
za speleoterapijo, se je v njem predhodno izvedla mikrobioloska Studija. Osnovna ideja in osnovni
rezultati so bili predstavljeni na konferenci brez natisa (Ravnik, Hrovat, 2020). Lokaciji sta bili dve, in
sicer kaverna Vodice (lokacija A) ter kaverna Globocak (lokacija B). Za kaverno Vodice je bilo
pridobljeno pisno dovoljenje lastnika zemljis¢a za izvedbo Studije, saj se je Studija izvajala globje pod
zemljo, medtem ko kaverna Globocak obstaja kot rov v ravni vhoda. Na lokaciji A so bile tocke meritev
za bakterije in plesni. Gojis¢a se je odprta na lokaciji pustilo 1 uro. Po zaprtju gojis¢a, so se le-ta hranila
na sobni temperaturi in so se odCitavale (prestevale in fotografirale kolonije) po 24 urah ter 60 urah
od izpostavitve. Mikroklimatski pogoji so se merili s pomodjo multimetra Metrel® Multinorm
(Slovenia) M1 6201, A1091 microclimatic probe, in sicer po navodilih proizvajalca.

Slika 1. Stopnice v globino na lokaciji A (lasten vir)
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REZULTATI

Lokacija A (globina rova do najvec¢ 17 metrov pod zemljo)
Zunanja temperatura 17C, vlaznost 70%

Povprecna notranja temperatura 13,7C, vlaznost 86,25%

.....

Lokacija B (globina rova v nivoju vhoda)
Zunanja temperatura 19,9C, vlaznost 69,4%
Povprecéna notranja temperatura 22,5C, vlaznost 55,6%

.....

bakterije)

1 | najglobje

2b | najglobje
3 | pod stopnicami

4b | pod stopnicami

5b | spodnji izhod proti Sabotinu (sodi)
6 | spodnji izhod proti Sabotinu (sodi)
7 | nad stopnicami desno

8b | nad stopnicami desno
9 | Vhod

10b | Vhod

Preglednica 1. Oznake lokacije A — Vodice: ¢rka b — bakterijsko gojisce, brez crke — gojisce za plesni

Temperatura Vlaga
Lokacija (@] (%)
Vodice zunaj 17,0 70
Najglobje 14,5 83
pod stopnicami 13,6 86
spodnji izhod proti Sabotinu (sodi) 13,1 90
nad stopnicami desno 13,7 86
Vhod 15,5 79
Globocak zunaj 19,8 69
Notri 22,5 56

Preglednica 2. Povprecni temperatura in vlaga na posameznih lokacijah

Vodice po 24 po 60 Velikih
1 5 7 7
2b 1 3 1
3 7 9 8
4b 8 14 10
5b 6 18 7
6 5 10 6
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7 6 8 7
8b 4 7 3
9 13 15 13
10b 15 100 11
Globocak
preko
1b 33 nesk 60
preko
2 85 nesk 120

Preglednica 3. Stevilo kolonij bakterij/plesni na gojis¢u ($tevilke pod lokacijo so pozicije gojis¢)

Slika 2. Primer gojisca lokacije A (levo) in lokacije B (desno) (lasten vir)

RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK

Rezultati nakazujejo, da je pomembna ¢im vecja stalnost pogojev v jami in odsotnost mikrobioloskih
delcev, saj se z oddaljenostjo od vhoda in povecevanjem globine izboljSajo tako mikrobioloski kot
mikroklimatski pogoji. Tako se lokacije 1-4 ter 7-8 v kaverni A izkazujejo kot primerne. Za Naranscika
(1999) so klju¢nega pomena za speleoterapijo odsotnost zunanjega, fizikalnega, kemijskega in
bioloSkega onesnaZenja in drugih draZljajev. V nasem testnem okolju bo potrebno seveda izvesti Se
dodatne meritve vec parametrov, ki opredeljujejo okolje primerno za izvedbo speleoterapije. Vendar
tudi Ze subjektivna opaZanja izvajalcev meritev nakazujejo na pravo smer, saj se je izboljsal obcutek
dihanja, izboljsala vlaznost koZe in predvsem izboljsalo pocutje. Na drugi strani pa se je kaverna na
lokaciji B, ki je sicer bila viSje v hribih, izkazala kot slaba, saj je bila tako niZja vlaznost v njej, medtem
ko so mikrobioloski rezultati pokazali celo alarmantno stanje, s ¢imer se lokacijo B takoj izlo¢i kot
ustrezno za izvajanje speleoterapije. Na lokaciji A je bila visoka vlaznost, in sicer med 83 do 90%, kar
je ustrezno za samo izvedbo speleoterapije. Makovsek (2009) navaja vsaj 90% vlaznost za izvajanje
speleoterapije oziroma je vlaZznost odvisna od temperature jame, npr. 93-98% pri mrzlih jamah ali
manj, ko temperatura v javi se dviga (Ricny et al., 1994). Pri nasi meritvi je bila temperatura v jami
lokacije A povprec¢no med 13,1 do 14,5C pri zunanji temperaturi 17 stopinj Celzija in na lokaciji B
povprecno 22,5C pri zunanji temperaturi 19,8. Smiselna bi bila meritev tudi v drugem letnem casu
(opravljena poleti), saj bi se s tem lahko videlo nihanje temperature v sami jami. Za potrebe
speleoterapije mora biti temperatura relativno stalna, ne glede na letni cas.
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Kar se tice mikrobioloskih pogojev, lahko zaklju¢imo, da nizje Stevilo razvitih kolonij tako bakterij kot
plesni izkazuje vecjo primernost za izvedbo speleoterapije. Lokacije 1-4 in 7-8 na lokaciji A izkazujejo
nizek delez razvoja kolonij na samem gojis¢u, medtem ko lokacije blizje vhodu (vhodov je bilo nivojsko

vec)

izkazujejo vecjo prisotnost mikroorganizmov. Potrebno bi bilo narediti Se identifikacijo

posameznih mikroorganizmov ter raziskavo razsiriti Se na prisotnost virusov. Preliminarno lahko torej
zaklju¢imo, da je lokacija A pogojno ustrezna za izvajanje speleoterapije in zahteva Se dodatne meritve,
preden se pilotno izvede pilotna speleoterapija, medtem ko lokacija B ni primerna.
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Strokovni prispevek
Z dihalnimi vajami do ohranjanja zdravja

Simona Vidensek

»Vedeti, da je eno samo Zivljenje lazje dihalo zaradi tvojega obstoja, je resnicni uspeh.«
Ralph Waldo Emerson

Povzetek

Dihanje je osnovna fizioloska funkcija, katera lahko poteka le v sedanjem trenutku. Kar pomeni, da ne
moremo dihati na zalogo, za véeraj ali jutri. Z zavedanjem se ga lahko nauc¢imo nadzirati oz. ozavestiti
z izvajanjem dihalnih tehnik. Izvajanje dihalnih tehnik poveZe telo v obcutek tukaj in zdaj ter umiri naso
mentalno dejavnost, um.

Kljucne besede: dihalne vaje, respiratorna fizioterapija, zdravje

»Dihanje je Zivljenje in Zivljenje je dihanje« so uvodne besede, ki so pospremile izdajo mojega ucbenika
Respiratorna fizioterapija. Dihanje je osnovna Zivljenjska funkcija, ki poteka vse Zivljenje. Zacne se s
prvim vdihom in zakljuci z zadnjim izdihom. Pri vecini ljudi poteka neopazno in nezavedno, nanj v
Zivljenju mnogi sploh ne pomislijo.

Poznate pravilo 40-4-4? Pravi, da brez hrane lahko prezivimo 40 dni, brez vode 4 dni, brez kisika pa le
4 minut. Torej predstavlja v Zivljenju dihanje zelo pomembno funkcijo. Nase dihanje je sestavljeno iz
vdiha inizdiha. Pri dihanju je pomembna njegova frekvenca oz. ritem dihanja, ki mora biti enakomeren
in sinhron. Optimalna frekvenca dihanja odraslega ¢loveka znasa med 12-15 vdihov na minuto. V
Sloveniji se v danasnjem c¢asu giblje frekvenca dihanja odraslega ¢loveka, po eni izmed raziskav, 17
vdihov na minuto, kar nakazuje na bolj vzdrazen in stimuliran simpati¢ni Ziv¢ni sistem.

Danasnji sodoben hiter nacin Zivljenja, povec¢ane obremenitve telesa zaradi tehnoloSke razvitosti,
prevelike sluZbene in druZinske obveznosti, napeti medsebojni odnosi, hiter nacin Zivljenja vodijo telo
v stresno stanje. Clovek v stresu poveca frekvenco dihanja, kar pomeni, da pospesi hitrost dihanja. To
postane neucinkovito, hitro in plitvo, zanj porablja ve¢ dodatne energije, kar na dolgi rok iz¢rpa telo.
Hitro, plitvo dihanje ne zadosti telesu dovolj kisika, kar ¢ez ¢as vodi do razlicnih tezav (utrujenost,
izCrpanost) ter kasneje posledi¢no do obolenj organizma.

Resitev za dosego optimalnega, zavestnega dihanja, kar zagotavlja zdravje posameznika, je v
zavedanju Zivljenja, zavedanju diha. Potrebno se je obCasno ustaviti ¢ez dan, da posvetimo ¢as nasi
nezavedni dihalni funkciji, s pocasnim, zavestnim vdihom ter pocasnim, zavestnim izdihom. Resitev je
v rednem dnevnem izvajanju dihalnih vaj. Zelo pomembna informacija pri izvedbi dihalnih vaj je
izvajanje umirjenega VDIHA skozi NOS ter pocasnega IZDIHA skozi priprta usta. Priprta usta omogocajo
podaljsan izdih.

NOS je zelo pomemben dihalni organ. Je prva linija zasCite respiratornega sistema, skozi katerega
vstopa zrak v telo in je obdan z dla¢icami. Nos ima funkcijo grelca, vlaZilca in Cistilca. Drobne kapilare
v nosni sluznico segrejejo zrak, da pride topel, segret v pljuca in ne drazi spodnjih dihalnih poti. Nosna
sluznica je ves Cas vlazna, z namenom da navlaZi zrak, ki vstopi v dihalno pot. Drobne dlacice v nosu
omogocijo, da se nanje ujamejo vecji delci umazanije, bakterij, virusov, glivic ...

6. strokovno (4. e-izobraZevanje, 1. znanstveno) srecanje Akademije Arhimed, 07.11.2020




25

V zimskem casu je zrak v prostorih nekoliko suh, kar drazi nosno sluznico. Zato je v hladnejSem
zimskem obdobju, ko se posamezniki ve¢ zadrZujemo v zaprtih prostorih, pogostejsi pojav
respiratornih teZav, pogostokrat ravno zaradi izsusenosti nosne sluznice, ki postane preobcutljiva in
prepustna za vstop mikrobov v telo. TeZave lahko omilimo z ve¢ kratkimi krajSimi zracenji prostorov z
odpiranjem oken (3-5x na dan), z namestitvijo ultrazvocnih vlazZilcev v prostoru, kateri dodatno
navlaZijo zrak v prostoru, namestitev ionizatorjev v prostore, da napolnijo zrak z negativnimi ioni ter
namestitvijo prezracevalnih naprav v zaprtih prostorih, katere je potrebno redno cistiti! Najvedji vir
infekta v zaprtih prostorih, na katere velikokrat posamezniki ne pomislijo, predstavljajo vir infekta
ravno neciste klimatske naprave. Zato je priporocljivo za vse, ki klimatske naprave uporabljate, da
poskrbite za letno ciS€enje in dezinfekcijo delov klimatske naprave. Enako velja za vse lastnike
avtomobilov, kjer je zelo priporocljiv letni servis klimatske naprave ter menjava zracnih filtrov, da
zagotovimo Cist zrak, ki ga vdihavamo.

Dandanes obstajajo razlicne vaje in pripomocki, s katerimi lahko izvajamo obliko zavestne dihalne
vadbe. Par kratkih primerov izvajanja dihalnih vaj je predstavljenih v nadaljevanju.

a) Najprej je za izvajanje dihalnih vaj potrebno sprostiti svoje telo, da se zmanjSa njegova
napetost. To dosezemo z vajo, da stresemo celo telo. TRESENJE TELESA z omogodi lastnemu
telesu najvecji ponovni zagon. Vajo izvajamo stoje. Dihamo v svojem ritmu. Rahlo
poskakujemo na mestu in stresamo svoje telo, roke, glavo v svojem ritmu. Vajo izvajamo 90
sek (to je zelo dobra vaja za uvod pred izvajanjem meditacije).

b) LeZimo na hrbtu, s poravnano linijo hrbtenice. Glava poravnana v podaljSku hrbtenice. Koleni
pokrceni, stopali poloZeni prosti na tleh, razmaknjeni v Sirini bokov. Zapremo oci. TEHNIKA
DIHANJA 1:4:2, ki jo izvajamo sledece. Vdihnemo na hitro skozi nos, nato 4 sekunde zadrzimo
dih ter v 2 sekundah izdihnemo skozi usta. Cikel ponovimo 10x po 3 serije ez dan.

c) LeZzimo sprosceno na hrbtu, nogi sta iztegnjeni, roki sprosceno visita ob telesu. Vdihnemo
globoko skozi NOS in dvignemo D ramo navzgor proti D uSesu ter D stran medenice priblizamo
navzdol proti D gleZnju. Izvedemo podaljSavo D strani telesa.

Nato IZDIHNEMO in sprostimo celo D stran telesa. Nato skupaj priblizamo tocki D ramena in
D roba medenice ter raztegnemo L stran telesa (dvignemo L ramo navzgor proti L uSesu, L
stran medenice pribliZamo navzdol proti L gleznju — podaljSamo celotno L stranko linijo telesa).
Cikel vzorca dihanja ponovimo par krat (3-5x).

Nato zamenjamo dihalni vzorec na drugi strani.

d) Sedemo se v turski sed, poravnamo hrbtenico. Glavo poravnamo v podaljsku hrbtenice, roki
pocivata na stegnih. Zapremo oci, sprostimo ramena. Vdihnemo skozi nos in izdihnemo skozi
usta ter ob tem izgovarjamo zvok OOOOOOOOOOMMM. Pazimo, da je izdih resni¢no
podaljsan. Izdih se zacne najprej z zvokom dolgi OO0 in se prosti koncu izdiha zakljudi s ¢rko
M. Ta ciklus vaje ponavljamo poljubno dolgo.

To je bil prikaz izvedbe treh preprostih dihalnih vaj. Kot vidimo lahko dihalna vaje izvajamo s
kombinacijo dihanja (ritmi¢nega izmenjevanja vdiha in izdiha v razli¢cnih kombinacijah) ali z izvedbo
razlicnih gibov telesa ali z uporabo zvocnih glasov.

Zelo pomembna informacija, ko izvajamo dihalne vaje je, da je prostor primerno prezracen. Na to
izvajalci pogosto pozabijo, kadar izvajajo dihalne tehnike v zaprtih prostorih. Najbolj idealen prostor
je zunaj na sveZzem zraku, v neokrnjeni naravi, kjer je zrak svez, Cist, obogaten s kisikom, ter ustrezno
vlaZen. Izvajanje dihalnih vaj je preprosta metoda, katero se lahko vsak nauci. Je poceni, izvedljiva
kjerkoli, za kogarkoli, od otrok do starejSih posameznikov. Dihalne vaje nimajo stranskih ucinkov.
Najbolj pomembno pri izvedbi dihalnih vaj je, da smo pri izvedbi le teh umirjeni, sprosceni ter da
dihalne vaje izvajamo pocasi! Pravilo pri izvajanju dihalnih vaj je, da je izveden vdih malce krajsi ter
izdih vedno daljsi od vdiha.
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Za na konec podajam Se en preprost uporaben nasvet v zimskem casu, ko je povecan pojav
respiratornih obolenj in ga lahko izvaja vsak posameznik, obvezno je dihanje skozi nos. Ko smo
prehlajeni, si nosno sluznico veckrat ez dan izpiramo z raztopino morske soli, kar olaj$a vnetje in
otekanje nosne sluznice, da lazje zadihamo. Ob tem ne pozabimo na pitje vode, saj je nase telo
sestavljeno iz 70 procentov vode. Zadostna hidracija telesu omogoci boljse delovanje, v smislu vecje
sprosc¢enosti misic in manjsi napetosti misic, ve¢ tekocine naredi kri manj viskozno (gosto) kar
posledi¢no razbremeni sréno misico pri njenem delovanju. Dovolj tekoCine naredi tudi koZo bolj
mehko, hidrirano in sijoco.

Ze kratka »aktivna meditacija/sprostitev« v obliki izvajanja dihalnih vaj zniza na$ krvni tlak, zniza sréni
utrip in vrednost kortizola, ¢e jo izvajamo nekaj minut ¢ez dan. Namrec zivimo v dokaj stresnih ¢asih,
kjer se je tekom dneva potrebno za par minut » izklopiti«, da si lahko nas imunski sistem opomore.
Cakanje na en do dvakratni letni dopust je za telo definitivno premalo, da se napolni in odpodije.
Nasvet za zakljucek: umirite tempo svojega Zivljenja veckrat ¢ez dan z umirjeno izvedbo dihalnih vaj.
Ozavestite svoje dihanje in zaZivite svoje Zivljenje s polnimi pljuci ter uporabite kaksen koristen nasvet
v svojem vsakdanu.

Vir :
e Vidensek, S.(2012). Respiratorna fizioterapija: ucbenik za studente fizioterapije, fizioterapevte in ostale
zdravstvene delavce. Samozalozba, Maribor.
e lastno znanje in strokovne izkudnje

Pred. mag. Simona Vidensek, dipl. fiziot., univ.dipl.org., spec. manag., Zasebna fizioterapija mag.
Simona Vidensek, Spodnji Duplek
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Strokovni prispevek
Zdrav Zivljenjski slog »Ziveti zdravo«

Sandra Martinuc¢

Povzetek:

Vsak izmed nas si v danasnjih Casih Zeli ohraniti svoje zdravje in ostati zdrav. Potrebno je, da se
izognemo navadam, ki Skodijo in negativno vplivajo na nase zdravje. Svetovano je slediti in biti
usmerjen k uspesnim nasvetom usmerjenim zdravemu Zivljenjskemu slogu. Za vzdrZevanje zdravega
Zivljenjskega sloga je pomembno, da se posameznik in njegova druzba usmeri v dosezke in vzdrZevanje
in krepitev zdravja kjer koli. Sam pomen »zdravega Zivljenjskega sloga« je, da vsak posameznik skrbi
za uravnoteZeno prehrano, redno vadbo in je pozitivno usmerjen k osebni rasti in vseZivljenjskemu
ucenju. Vsak posameznik si oblikuje Ziviljenjski slog glede na izkusnje in Ziviljenjske razmere Ze od
otrosStva naprej. K dejavnikom, ki obkroZajo in vplivajo na zdrav Zivljenjski slog so druZinske razmere in
obnasanje starsev. S svojim vedenjem lahko prispevamo k kvalitetnemu Zivljenjskemu slogu z
dodatnimi izobraZevaniji, okoliskimi in socialnimi dejavniki.

Kljucne besede: posameznik, izobraZevanja, zdrav Zivljenjski slog

S strani Svetovne zdravstvene organizacije je »zdravje« opredeljeno kot dinamicen in celovit sistem,
ki je sposoben se prilagajati vsem okolijskim vplivom ter omogoca tako posamezniku kot skupnosti
pri opravljanju, socialnih, bioloskih in poklicnih funkcij in s tem preprecevati bolezen, onemoglost in
prezgodnjo smrt (Pegan, 2020).

Sodobna definicija pa opredeljuje »zdravje« kot splosno vrednoto, ki ima bistven pomen na
produktivnem in kakovostnemu Zivljenju posameznika in skupnosti kot celoti. Zdravje je po omenjeni
definiciji dinami¢no ravnovesje med telesnimi, duSevnimi, ¢ustvenimi, socialnimi, duhovnimi in
osebnimi prvinami, ki se izkazuje v zmoZnosti nenehnega prilagajanja okolju in opravljanja funkcij. V
ta namen zdravje in skrb zanj ne pomeni le interes posameznika, zdravstvenega varstva ali stroke
medicine; temvec je odgovornost celotne druzbene skupnosti (Center modrosti, 2014).

Pori & Pori (2013) razdeljujeta »zdravje » na telesno in dusevno zdravje. Telesno in dusevno zdravje
zajemata socialno, duhovno, cCustveno in intelektualno zdravje v delovnem okolju. S Custvenim
zdravjem vplivamo najbolj na zdravje. Pri pojavu negativnih Custev se pojavi zastrupljanje dusevnega
zdravja posameznika, ki vplivajo na slabse medsebojne odnose. S socialnim zdravjem pripomoremo
pri vzpostavitvi komunikacije in pozitivnih medsebojnih odnosov. Duhovno zdravje se odraza na
samopodobi posameznika. Samopodoba je povezuje s samozavestjo posameznika, katera dobro
vpliva na samozavesti. Samozavest je pomembna pri postavljanju vrednot in stalis¢. Intelektualno
zdravje pripomore pri sposobnosti ucenja, uporabi in sprejemanju informacij. Najvecji pomen ima
telesno zdravje, sajse odraZza v delovanju posameznika, ki zajema gibalne in funkcionalne znacilnosti.
Na zdravje vplivata dve skupini in sicer dejavniki, ki zdravje krepijo in na drugi strani so dejavniki, ki
zdravju Skodijo. Pozitivni dejavniki, ki vplivajo na zdravje so naslednji: redna telesna aktivnost,
uravnoteZena prehrana, izogibanje kajenju, prekomernemu pitju alkohola in uporabe prepovedanih
drog. Negativni dejavniki pa so: stres, neaktivnost,... (Brcar, 2005).

K izboljsSanju pocutja in kakovosti Zivljenja lahko z nadzorom na lastno Zivljenje se soocimo s
vsakdanjimi izzivi in teZavami. Na to lahko vplivamo z kognitivnim, socialnim in ¢ustvenim razvojem
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(Koprivnikar, Strel at all., 2012). Pri ohranjanju zdravja in s slogom Ziveti zdravo je pomembno v
vsakodnevnem Zivljenju upostevati naslednje (siol.net, 2016):
e  zauziti manj sladkih pijac,
e zauziti velike koli¢ine vode od 1,51 do 2| dnevno,
e  zauziti ve¢ majhnih obrokov,
e izogibati se Ze pripravljeni predelani hrani,
zauziti enkrat dnevno sadje, ki vsebuje vitamine in minerale
zauziti veckrat tedensko zelenjavo,
vklju€evanje gibanja vsaki dan oziroma do trikrat na teden
e zagotoviti reden in kakovosten spanec, saj vpliva na nase razmisljanje, razpoloZenje, nam daje
energijo,
e pravocasni obisk zdravnika, Se posebej v kolikor so v druzini prisotne kroni¢ne bolezni,
e poskrbeti za druzenje, ki pri posamezniku pripomore na samozavesti,
e posameznik naj je pozitivho naravnan o sebi in zadovoljen sam s sabo,
e nadelovnem mestu in doma naj posameznik premaguje stres,
e opuscanje razvad (kajenje, pitje alkohola, uZivanje prepovedanih drog).

ZAKLJUCEK

Posameznik na kakovost Zivljenja lahko vpliva sam z usmeritvijo k zdravemu Zivljenjskemu slogu. Na
sam razvoj vpliva razvoj in druzba. Na drzavni ravni je, da v sodelovanju z znanostjo in stroko odgovarja
in je pristojna pri ustvarjanju razmer, v katerih Zivimo in skrbimo za zdrav Zivljenjski slog. Zdravstveno
varstvo z drzavo zagotavlja, oblikuje, izvaja in sprejema politiko ter strategijo in programe za promocijo
na podlagi zdravega nacina Zivljenja. Sam pomen zdravega »Zivljenjskega sloga« je krepitev in
varovanja zdravja s Sportno rekreacijo in pomenom na gibanju. Vsakodnevno se vsak posameznik sre¢a
z razli¢nimi vlogami kot so npr. sodelavec, stars, otrok, prijatelj, partner na kar ima velik pomen in s
tem vpliva na posameznikovo dobrobit. Pomembno je, da vsak posameznik poskrbi za svoje zdravje in
svoj zdrav Zivljenjski slog in svoje bliznje.

VIRI

e Brcar P., 2005. Zdravje mladostnikov. V S. Kostanjevic, G. Torkar, M. Gregori¢ in M. Gabrijel¢i¢
(ur.). Zdrav Zivljenjski slog srednjesolcev, Ljubljanja: Institut za varovanje zdravja Republike
Slovenije, str. 7-13.

e Center modrosti (center zdravja, znanja in lepote). Kaj je zdravje? [spletni vir]. Datum dostopa
5.6.2020. Objavljeno 24.10.2014. https://www.centermodrosti.si/dan-svijete/

e Pegan J. Kdaj zaceti Ziveti zdrav Zivljenjski slog?[spletni vir]. Datum dostopa 5.6.2020.
http://www.velnes.si/kdaj-zaceti-ziveti-zdrav-zivljenjski-slog/

o Koprivnikar H., Drev A., Jeri¢cek Klansek H. in Bajt M., 2012. Z zdravjem povezana vedenja
mladostnikov v Sloveniji — izzivi in odgovori. Ljubljanja: Institut za varovanje zdravja Republike
Slovenije.

e Pori M. & Pori P., 2013. Sportna rekreacija kot prostorocna dejavnost. V Sportna rekreacija,
Ljubljana: Sportna unija Slovenije, str. 7-27.

e Siol.net, 2016. 10 zacetnih korakov za zdrav Zivljenjski slog. [spletni vir]. Datum dostopa
5.6.2020. Objavljeno 3.6.2016. https://siol.net/trendi/zdravo-zivljenje/10-zacetnih-korakov-
za-zdrav-zivljenjski-slog-418773

Pred. Sandra Martinuc, mag. zdr. nege, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola
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Strokovni prispevek
Sprostitev z jogo v vsakdanjem Zivljenju

Sandra Martinuc¢

Povzetek:

V vsakdanjem Zivljenju tako na delovnem mestu kot tudi v domacem okolju se srecamo s stresom.
Najveckrat je vzrok za nastanek stresa bolezen in negativni vpliv na samo kakovost Zivljenja. Stres
prepoznamo glede na simptome, ki se nam pokaZejo. Priporocljivo in pomembno je, da se stres zgodayj
prepozna in pricne pravocasno z obvladovanjem. Pomembno je, da posameznik sam poskrbi za
sprostitev in obvladovanje stresa. Z jogo si lahko pomagamo pri sprostitvi, saj je ena izmed tehnik
sproscanja. Posameznik, ki se ukvarja z jogo pridobi celostno znanje in raziskuje samega sebe. Z jogo
lahko pripomoremo k raziskovanju samega sebe in se spodbujamo ter iSCemo svetle strani v Zivljenju.

Klju¢ne besede: kakovost Zivljenja, joga, druzba

Joga je znanost o pravilnem Zivljenju in namenjena je vkljuevanju v vsakodnevno Zivljenje. Njen
namen je, da deluje na posameznika iz naslednjih vidikov: psihi¢nega, fizicnega, mentalnega,
emocionalnega in (Satyanandayoga.tara.si, 2020).

Izvor besede joga je iz »enost« ali »edinost« in izhaja iz sanskrtske besede yuj (izg. juz), kar pomeni
zdruZiti. Enost oziroma zdruZenje je v spiritualnem smislu opisana kot povezanost individualne zavesti
z univerzalno zavestjo. Prakti¢no gledano je joga nacin uravnoves$anja in harmonizacija telesa, Custev
in uma (Satyanandayoga.tara.si, 2020). Z jogo posameznik iS¢e samega sebe in se pri izvajanju sreca s
svojim resni¢nim jazom; pride do zdruZitve individualnega in univerzalnega jaza. Cloveska zavest se
zdruzi s silno vesoljno zavestjo (Treven, 2005).

Tehnike joge lahko izvajamo doma ali pa v vodenih skupinah. Vaje se izvaja na tleh na nedrseci
telovadni podlogi. Pomembno je vedeti, da se vaje ne izvaja po obrokih, potrebno je predhodno
izprazniti mehur in ¢revesje ter se obleci v udobna oblacila. Pomembno je, da pred zacetkom izvajanja
joge ogrejemo telo in sicer se lahko izvede aerobne vaje, plese ali vadi kaksen Sport (Mikli¢ 2014). Jogo
se pri¢ne s preprostimi poloZaji oziroma s polozaji za raztezanje ter nato nadaljuje z glavno skupino
poloZajev , izbranih za izbran dan vadbe. Zakljucek vadbe se konca s sprostitvenimi poloZaji, da telo
absorbira opravljeno delo. Joga je odlicen protistrup za obvladovanje stresa, saj strmi k zdruzitvi telesa,
duha in uma v zdravo, izpolnjeno celoto (Mehta, 2007).

Joga se izvaja s pocasnimi in enakomernimi postavitvami ali asanami. Z jogo izvajamo polozaje, ki
pripomorejo k dihanju, stabilnosti, moci ter so primerne za razlicne populacije. Posameznik z jogo,
dihanjem in meditacijo spoznava samega sebe, si prisluhne, pripomore k izboljSanju zdravstvenega
stanja, se bori proti telesu, se sprosca,...Z izvedbo razli¢nih tehnik spros¢anja pripomoremo k izboljsani
koncentraciji in s tem si prinasamo radost (Aktivni.si, 2018).

ZAKLJUCEK

Dan danes ¢lovek dozivi veliko stresa, kateri pripomore k zdravstvenim tezavam. Pomembno je, da
vsak posameznik pravofasno prepozna znake stresa in zmanjSa negativne ucinke. S pravocasnim
ukrepanjem pravocasno izboljSuje svoje zdravje in prispeva k dobremu pocutju. Z razliénimi metodami
lahko premagamo prisotnost stresa. Tehnike med katerimi lahko izbiramo so: joga, meditacija,
zdravstvena hipnoza, avtogeni trening, sprostitev v vizualizacijo, kognitivne metode, aromaterapija,
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humor, smeh, terapija z zvokom in glasbo, progresivna misi¢na sprostitev in Se razli¢ne druge tehnike.
K izogibu stresa lahko pripomoremo Ze z zdravim nac¢inom Zivljenja, z redno rekreacijo in gibanjem in
dobrim in zadostnim spancem. Metodo, ki si jo posameznik izbere in jo izvaja je individualna , saj vsak
dozivlja stres drugace. Izbrana metoda vpliva na posameznika razlicno in lahko, da bo posameznik
potreboval tudi ve€ razli¢nih tehnik. Joga je ena izmed tehnik, ki se jo lahko posameznik posluzuje in
izvaja pri premagovanju stresa. Z obvladovanjem stresa pripomoremo k ohranjanju in izboljSanju
Zivljenjskega sloga.

VIRI

Aktivni.si, 2018. 7 razlogov zakaj prakticirati jogo. [spletni vir].Datum dostopa 6.6.2020.
Objavljeno11.2.2018.https://aktivni.metropolitan.si/joga-in-pilates/7-razlogov-zakaj-
prakticirati-jogo/

Mehta M., 2007. Joga. Trzi¢: Ucila International zalozba, str. 7-11.

Mikli¢ M., 2014. Joga za zdravo in sprosceno Zivljenje. Ljubljana :Primus, str. 44, 45.
Satyanandayoga.tara.si, 2020. Tara Yoga Center . [spletni vir]. Datum dostopa 10.7.2020.
http://www.satyanandayoga.tara.si/zakaj-joga/kaj-je-joga/

Treven S., 2005. Premagovanje stresa. Ljubljanja: GV zalozba, str. 65.

Pred. Sandra Martinuc, mag. zdr. nege, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Izola
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Strokovni prispevek
Odbojka — Sport za sprostitev

Tjasa Hrovat Ferfolja

Povzetek

Odbojka je ekipni Sport, sestavljen iz sestih osnovnih elementov. Borbenost igralcev je izzvana s
pravilom, ki ne dopusca, da se Zoga dotakne tal ali predmetov v dvorani. Hitre reakcije so nujno
potrebne. Vendar pa je odbojka v prvi vrsti igra in sele nato tekmovanje. Igra je nujno potrebna za
dusevni in telesni razvoj. Igranje odbojke naj bo zato usmerjeno v aktivnosti, ki vsebujejo veselje,
zabavo, zadovoljstvo, napetost in sprostitev. Ob tem naj bo z igranjem odbojke spodbujena
rekreativnega igranja odbojke, na fizicno in mentalno zdravje ljudi. Odbojka naj bi tako bila ucinkovita
pri premagovanju teZav z utrujenostjo, izboljSuje funkcionalne sposobnosti telesa in zadovoljuje
Custvene zahteve posameznika.

Kljucne besede: odbojka, sprostitev, timski Sport

uvoD

Odbojka je mednarodno priljubljen $port, katerega tekmovanja se odvijajo od mladinskih klubskih ekip
do profesionalnih lig (Baugh et al., 2018). Gre za Sport, kjer 6 igralcev, ki tvorijo eno ekipo, igra proti
drugi. Povrsina igriS¢a meri 18x9 metrov in je razdeljena na dve enako veliki polovici. Posamezno ekipo
lo¢uje mreza, preko katere ekipi poSiljata Zogo. ViSina mreze je odvisna od spola igralcev in kategorije
tekmovanja (Copi, 2005). Igra ni ¢asovno omejena in poteka tako, da poskusata ekipi zbirati tocke,
nato nize / sete in na koncu celotno igro oziroma tekmo. Vsaka ekipa poskusa poslati Zogo v igrisce
nasprotnika tako, da le-ta pade na tla ali pa, da jo nasprotnik ne zmore vec poslati ez mreZo. Preden
ekipa poslje Zogo na nasprotnikovo stran, se Zoge lahko dotakne le 3x. Pri tem pa se posamezni igralec
ne sme 2x zapored dotakniti Zoge. Ekipa zbira tocke z nasprotnikovimi napakami in poskusa prepreciti,
da bi nasprotna ekipa dosegla to¢ko (Copi, 2005).

V sploSnem je igra sestavljena iz 6 igralnih elementov: servis, sprejem servisa, podaja, napadalni
udarec, blok, sprejem napadalnega udarca. Zacetek igre je s servisom, katerega igralec izvede za
zadnjo Crto igrisca. Izvaja se ga na zacetku tekme, seta in po vsaki napaki nasprotne ekipe. Ko ekipa
osvoji servis, se igralci na svoji polovici igris¢a premaknejo 1 mesto naprej v smeri urinega kazalca. Igre
je konec, ko ena izmed ekip doseze 25 tock, z najmanj dvema tockama razlike. Za konéno zmago tekme,
so potrebni trije zmagani seti. Zadnji 5. set je odlocilni set ali “tie break” in se zakljuci s 15. prejetimi
toc¢kami (Copi, 2005).

Med ekipama ni fizi¢nega stika (Copi, 2005), pa vendar so posebno tekmovalci, ki tekmujejo na vigjih
ravneh le-temu izpostavljeni. S tem se poveca tudi moznost poskodb (Baugh et al., 2018; Leung et al.,
2020). Avtorji Baugh et al. (2018) ugotavljajo, da se pri Zenskah pogosteje pojavljajo poskodbe kot pri
moskih, kar je v nasprotju s preteklimi raziskavami. Omenjeni avtorji piSejo, da do poskodb pri obeh
spolih najpogosteje pride v spodnjih okoncinah, kar navaja tudi starejsa literatura. Omenjeno se zdi
nekoliko nepri¢akovano, glede na to, da odbojka vkljucuje pravila igre, ki zmanjSujejo moZnost stika
tako s soigralci, kot nasprotniki. PoSkodbe zaradi stika z Zogo (najpogosteje tik ob mrezi) lahko
preprecimo z doslednim upostevanjem pravil igre.
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Miselni procesi pri odbojki

Misli vodijo nase telo, spodbujajo reakcije in vodijo aktivnosti. Zaradi navedenega je pomembno,
kaksne so nase misli in obCutki med Sportnimi aktivnostmi (Kocjancic, 2010). Pri odbojki si posamezni
elementi igre kar hitro sledijo, se dopolnjujejo in premikajo na visji nivo igre v katerega je zajet tudi
Cas leta Zoge. Hitro reSevanje nastalih igralnih situacij je zato bistvenega pomena. Za omenjeno so
potrebni mentalni procesi, ki potekajo kontinuirano in se zgodijo v zelo kratkem ¢asu. Odlocitve so
mozne le v primeru, da igralec situacije predvidi in oceni novo nastalo situacijo. Omenjeno je pogojeno
s sposobnostjo ohranitve visokega nivoja koncentracije ne glede na utrujenost in stres med samo igro
(Copi, 2005).

Stres med igro je obi¢ajno posledica treme in strahu ob zavedanju, da gre za tekmovanje. Podobno se
nam lahko dogaja v sluzbi ali drugje v vsakdanu. Da je tekmovalni nastop lahko uspesen, morajo biti
treningi kakovostni, igralec pa psiholosko in fizioloSko pripravljen. Prav omenjena dejavnika sta
bistvena pri razlikovanju zmagovalcev od porazencev. Psiholosko pripravo v Sportu sestavljajo razlicne
metode in aktivnosti, ki jih tako trenerji kot tudi igralci prakticirajo za sproscanje pred, med ali po
tekmovalnih nastopih. Bistvena pa je pravilna usmeritev pozornosti. Omenjeno pripomore predvsem
k: viSjemu nivoju motivacije, samozaupanja, povezanosti ekipe, psiholoske stabilnosti, zviSanem nivoju
koncentracije, izboljSanju Sportne ucinkovitosti (Kocjancic, 2010).

RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK

Zavedati se moramo, da je odbojka v prvi vrsti igra in Sele nato tekmovanje. Igra pa je nujno
potrebna za dusevni in telesni razvoj. Igranje odbojke naj bo zato usmerjeno v aktivnosti, ki vsebujejo
veselje, zabavo, zadovoljstvo, napetost in sprostitev. Ob tem naj bo z igranjem odbojke spodbujena

.....

Leung et al. (2020) omenjajo pozitivne ucinke, sicer rekreativnega igranja odbojke, na fizi¢no in
mentalno zdravje ljudi. Salatenko (2015) ugotavlja, da igranje odbojke pozitivho vpliva tako na
dusevne procese, kot tudi miselne funkcije in uinkovitost itd. Med drugim avtorja Muskharina in
Chernobay (2013) opisujeta, da je odbojka ucinkovita pri premagovanju teZav z utrujenostjo, izboljsuje
funkcionalne sposobnosti telesa in zadovoljuje ¢ustvene zahteve posameznika. Slednje povezujeta z
izgubljenimi in pridobljenimi to¢kami. Vsaka izgubljena ali osvojena to¢ka namrec lahko povzroci
nihanje obcutkov, prav tako tudi uspesna ali napacna dejanja soigralcev. Torej, vsako igro spremlja
trening ¢ustveno-mentalne stabilnosti posameznika.

Kot je razvidno iz zgoraj napisanega, odbojka ni le ekipni Sport ali Sport za sprostitev, ampak ima tudi
kar nekaj drugih pozitivnih ucinkov.

VIRI
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Men’s and Women’s Volleyball, 2013-2014 to 2014-2015. Sports Health; 10(1): 60-69.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5753967/

e Copi, J., 2005. Od zacetnika do odbojkarja. Odbojkarska zveza Slovenije.

e Leung, K.M., Chung, P.K., Chan, A.\W.K., Ransdell, L., Siu, P.M.F., Sun, P., Yang, J. in Chen, T.C,,
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studyprotocol for a randomised controlled trial. MC Sports Science, Medicine and
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Strokovni prispevek
Posebnosti prehranjevanja krvnih skupin

Kim Trobec

Povzetek

Clovek se je moral skozi evolucijo veckrat prilagoditi razmeram v katerih je Zivel. To ni pomenilo zgolj
prilagajanja vremenskim in bivalnim pogojem, temvec tudi prehranjevalnim. Prav iz tega razloga se je
preseljeval in raziskoval razlicna podrocja, ki so mu omogocala razlicne vire prehrane. Instinkt po
preZivetju ga je gnal, da se je vseskozi razvijal in odkrival nova obzorja. To je pustilo rezultate pri
razvijanju razlicnih krvnih skupin, ki so se kot odgovor na to posledi¢no razvile.

Kljucéne besede: krvne skupine, prehrana, zdrav Zivljenjski slog, dobro pocutje

uvoD

Preucevanje preteklosti ¢lovekove zgodovine je korak v prihodnost, saj s spoznanjem nasih virov,
korenin v preteklosti lahko ugotovimo pomembne iztocnice za prihodnost. Skozi leta se je medicina
zelo razvila in danes si tezko predstavljamo negativen izid bolezni, ki nam danes ne predstavljajo
Zivljenjske groZnje. Zasluge temu namrec lahko pripiSemo nenehnemu raziskovanju in razvoju
medicinskih ved. Ko se dotaknemo zdravega Zivljenjskega sloga, se nanasamo na osnove zdravega
Zivljenja. Temelji zdravega Zivljenjskega sloga obsegajo redno telesno aktivnost glede na zmogljivosti
posameznika, izogibanje nezdravim razvadam in navadam, stresu ter uravnotezeno prehrano. Glede
zdrave prehrane je moc¢ dobiti obilo virov, ki se naslavljajo na izogibanje dolo¢enim vrstam Zivil, makro
in mikrohranil. Za nemoteno delovanje ¢loveskega telesa je pomembno, da se uziva uravnotezeno
prehrano, ki na nasem telesu ne povzroca alergijskih reakcij oziroma intoleranc. Posamezne bolezni in
stanja so lahko vzrok neprenasanju dolocene snovi v Zivilu. Poznavanje krvne skupine pa nam lahko
razodene tudi, kako nase telo presnavlja hrano, saj se tukaj pokaZejo bistvene razlike. Od tega je tudi
odvisno, kako bo deloval nas imunski sistem.

Krvne skupine

Clovesko telo vsebuje priblizno 5 do 6 litrov krvi, sestavljene iz krvnih celic in krvne plazme, ki je v stiku
s celicami celega telesa in opravlja Stevilne funkcije. S preiskavo krvi lahko zato ugotovimo razli¢cna
bolezenska stanja, viruse in dedne zasnove, lahko pa napovemo tudi prihodnja dogajanja v organizmu.
Najbolj znana in tudi klinicno najpomembnejsa klasifikacija krvne skupine je razvrstitev po krvnih
skupinah iz sistema ABO. Katero krvno skupino iz sistema imamo, je odvisno od nasih starSev. Vsak
izmed nas namrec krvno skupino podeduje in s tem zapade v eno izmed Stirih skupin, A, B, AB ali 0.
(Rok, 2019).

ceve

ceve

vaSega zdravstvenega kartona. Dobra priloZnost za ugotovitev krvne skupine je tudi darovanje krvi
(Hessmann — Kosaris, 2002). Globalno je danes najpogostejsa Krvna skupina (KS) 0. Juzno-ameriski
Indijanci imajo vsi KS 0. KS A je bolj zastopana na podrocju Severne Evrope. Posebnost so avstralski
aborigini, kiimajo v 55,6 % KS A, ostali imajo KS 0, medtem ko krvnih skupin B in AB pri njih ne najdemo.
KS B je najbolj pogosta pri Bengalcih (Gajsek Grbec in sod., 2016).
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Krvna skupina 0 — mesojedci

Gre za najstarejSo krvno skupino, ki je nastala priblizno 40.000 let pred nasim Stetjem. To je bil ¢as
Kromanjonskega ¢loveka (imenovanega po vasi v dolini Dordogne v juzni Franciji), ki je bil razmeroma
precej podoben zdajSnjemu ¢loveku. Domnevno je prvotno Zivel na ozemlju zdajsnje Indije. Njegov
starejsi sodobnik — neandertalec — je v zadnji ledeni dobi Zivel v tundrah in gozdovih. Kromanjonca je
odlikovala spretnost pri lovu, izumil je ve¢ vrst oroZja in orodja ter jih znal uporabljati pri delu.
Prehranjeval se je z mesom pobitih Zivali, njegova prehrana je bila po vecini beljakovinska. Tedaj se je
izoblikoval prebavni sistem krvne skupine 0. Kromanjonski ¢lovek se je hitro razmnozil, to je pa
povzrocilo oster boj za lovisca. Bilo je premalo plena, da bi se lahko prehranili vsi. Priblizno 20.000 let
pred nasim Stetjem so se kromanjonci priselili v Evropo ter se kmalu razsirili po vsej celini. Tedaj so se
domnevno spremenile tudi njihove prehranjevalne navade (Hessmann — Kosaris, 2019).

Krvna skupina A — vegetarijanci

Ta krvna skupina je nekoliko mlajsa in se je oblikovala v obdobju od 25.000 do 15.000 let pred nasim
Stetjem. Domnevno je nastala v Aziji ali na Bliznjem vzhodu. Ljudje so se Ze za stalno naselili, Ziveli v
kolibah, povezovalo pa jih je poljedelsko gospodarstvo. Hrano so pridelovali na poljih, naudili so se
gojiti Zita, udomacili so nekatere divje Zivali. Poraba mesa se je obcutno zmanjsala, povecala pa se je
poraba poljs¢in. Ta korenita sprememba Zivljenjskih razmer in nacina prehrane je obcutno vplivala na
prebavni sistem in odpornost. Preprost prebavni trakt lovcev in zbiralcev se je moral prilagoditi novi
prehrani, ki je bila po vecini rastlinskega izvora, sicer je ta ljudstva ne bi mogla prebaviti. Dedni zapisi
krvne skupine A so naposled prek Azije in Bliznjega vzhoda prispeli tudi v Evropo. Prebavni sistem ljudi
s krvno skupino A je izgubil sposobnost predelave hrane Zivalskega izvora. Krvna skupina A je najbolj
razSirjena v Evropi; med Slovenci ima to krvno skupino kar priblizno 40 odstotkov prebivalstva
(Hessmann — Kosaris, 2019).

Krvna skupina B — skoraj vsejedci

Ta krvna skupina je Se mlajsa od rastlinojedcev in je nastala v obdobju od 15.000 do 10.000 let pred
nasim Stetjem v pogorju na vzhodu Himalaje. Prek vzhodnega dela Afrike se je razsirila v Evropo, Azijo
ter skoraj po vsej Sredniji, Juzni in Severni Ameriki. Krvna skupina B je oznacevala ljudi, ki so Ziveli v
Jugovzhodni Aziji in evrazijskih stepah. Prehranjevali so se z mesom domacih Zivali, precejSen del
njihove hrane pa so zavzemali tudi mleko in mlecni izdelki ter poljS¢ine. Na splosno za to skupino velja
velika poraba fermentiranih mle¢nih izdelkov. V obdobju naselitve Mongolov v Aziji sta se krvni skupini
B izoblikovali dve podskupini. Prva je poseljevala juh in vzhod celine in je bila bolj poljedelska, druga,
ki je bila bolj nomadska, pa je kmalu naselila velik del Evrope. Posledice te naselitve so opazne Se
dandanes. V Sloveniji ima okoli 15 odstotkov ljudi, na zahodu Evrope pa je ta delez manjsi (Hessmann
— Kosaris, 2019).

Krvna skupina AB — moderni jedci mesane hrane

Krvna skupina AB je najmlajsa med vsemi krvnimi skupinami in je prav zato tudi razmeroma redka.
Nastala je namrec pred komaj priblizno 1000 do najvec¢ 1200 leti in jo ima samo priblizno 5 odstotkov
vsega Clovestva, v Sloveniji pa okoli 7 odstotkov. Nastanek je posledica mesanja plemen krvnih skupin
A in B, na primer kavkaskih plemen (s skupino A) in Mongolov (s skupino B). Imunski sistem krvne
skupine AB ima posebne znacilnosti, saj je sposoben razviti protitelesa za boj z bakterijami, zato ljudje
s to krvno skupino izjemno redko zbolijo za avtoimunskimi boleznimi in alergijami. Vendar pa so, kot
trdijo znanstveniki, zelo dovzetni za vse oblike raka. Imajo zelo obcutljiv prebavni sistem. Ker so v tej
krvni skupini zdruzene lastnosti krvnih skupin A in B, je za vse, ki imajo krvno skupino AB,
najprimernejSa mesana prehrana (Hessmann — Kosaris, 2019).
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Osebnosti krvne skupine

Priznan ameriski zdravnik dr. Peter J. D' Adamo je zdravnik, naturopat, znanstvenik in predavatelj, ki
je ze vec kot trideset let preuceval povezave med krvno skupino, hrano in boleznijo. V sodelovanju s
Catherine Whitney je napisal izjemno uspesSnico 4 nacini zdravega Zivljenja za 4 krvne skupine in
prikazal, kako lahko posameznik s poznavanjem svoje krvne skupine pomaga doseci popolno fiziéno in
Custveno zdravje. V obdobju od junija do decembra 1999 je razvil manjsi racunalniski program, ki je
omogocal kateremu koli obiskovalcu njegove spletne strani, da resi test. Uporabil je preprosto, hitrejSo
razli¢ico ankete znane tudi kot Keirseyev razvrsc¢evalec temperamentov (ang. Keirsey Temperament
Sorter). To je test, ki ga je razvil psiholog David Keirsey in ki dolo¢a osebnostne karakteristike na osnovi
osebnostih tipov »ekstravertiranost« in »introvertiranost« po Carlu Jungu. Z zbiranjem med dvema
stolpcema na Stirih zaslonih je imel vprasanec moznost, da doloci, kateremu izmed Sestnajstih
osebnostnih tipov najbolj ustreza (D' Adamo, 2010).

Krvna skupina 0

Posamezniki s krvno skupino 0 so se najpogosteje opisali na nacine, ki so povezani z naslednjimi
lastnostmi: odgovoren, odlocen, organiziran, objektiven, se zaveda pravil in je praktic¢en. Prav tako so
se izkazali za tiste, ki imajo veselje do fizicne aktivnosti, indiferentnost do tega, kaj drugi mislijo in
Zelijo, tekmovalnost ter drznost in samozavest (D' Adamo, 2010).

Krvna skupina A

Posamezniki s krvno skupino A so se najpogosteje opisali na nacine, ki so povezani z naslednjimi
lastnostmi: obcutljivi za potrebe drugih, poslusalci, usmerjeni k detajlom in analiti¢ni, preferenca do
zasebnosti, mentalna intenzivnost in usmerjenost k podrobnostim (D' Adamo, 2010).

Krvna skupina B
Posamezniki s krvno skupino B so se najpogosteje opisali na nacine, ki so povezani z naslednjimi
lastnostmi: subjektiven, sproséen, kreativen, izviren in prilagodljiv (D' Adamo, 2010).

Krvna skupina AB
Posamezniki s krvno skupino AB so se najpogosteje opisali na nacine, ki so povezani z naslednjimi
lastnostmi: Custven, neodvisen, intuitiven (D' Adamo, 2010).

Ce se v obzir vzame izsledke drugih raziskovalcev kot tudi ugotovitve dr. D'Adama, lahko vse skupaj
povzamemo s spodnjo preglednico (D' Adamo, 2010):

Krvna skupina 0 Krvna skupina A Krvna skupina B Krvna skupina AB
ekstravertiran introvertiran neodvisen intuitiven

Mocan napet svobodno misle¢ Custven

Vodja domiseln si hitro opomore strasten
samozavesten zahteven kreativen ljlubezniv
pragmaticen perfekcionist izviren zaupen

Strateski obcutljiv subjektiven empaticen
Potrpezljiv pripravljen sodelovati trdovraten organizator

Logicen ustvarjalen

Preglednica 1. Osebnostne lastnosti povezane s krvno skupino

Idealna hrana za posamezne skupine

Prehrana po krvnih skupinah izhaja iz hipoteze, da ljudje znotraj krvne skupine sistema ABO razlicno
prebavljajo lektine (glikoproteine, ki nase veZejo ogljikove hidrate) ter da uZivanje Zivil, neprimernih
za posamezne krvne skupine, povzroca Stevilne zdravstvene zaplete. Lektini, ki jih najdemo v razli¢ni
hrani, so podobni specificnim imunskim snovem v krvnih skupinah, zato naj bi na telo delovali kot
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krvna protitelesa. 1z tega izhaja, da se je za optimalno zdravje treba izogibati Zivilom s tistimi lektini, ki
jih nasa krvna skupina slabo prenasa (Rok, 2019).

V zadnjih letih je poznavanje svoje krvne skupine pri nekaterih postalo smotrno tudi zaradi specificne
diete, ki za krvno skupino predlaga poseben tip prehranjevanja. TakSen nacin naj bi vplival tako na
hujsanje kot na zdravje, kar pa znanstveno Se ni dokazano in je tudi predmet Stevilnih kritik (Rok,
2019).

V nadaljevanju so predstavljena ustrezna, nevtralna in neprimerna Zivila za posamezno krvno skupino,
povzeto po Hessmann-Kosaris (2019):

Krvna skupina 0 (Hessmann — Kosaris, 2019)
Meso in perutnina

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Bivol Fazan Gnjat, Sunka
Divjacina (jelen/srna)  Jerebice Gos
Drobovina: srce, jetra  Koko3/pi$¢anec  Slanina
Govedina Prepelice Svinjina
Kostrun Puran
Ovcetina Raca
teletina Zajec/kunec

Ribe, raki in lupinarji

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Bela riba Jegulja Dimljen losos
Jeseter Klapavica Hobotnica, kraki
Losos (svez)  Krap Kaviar
Mecarica Kratkorepi rakci Morski polzi
Morski list Srebrni losos Slanik, mariniran
Osli¢ Morski volk
Plava riba Morski pes
Polenovka Morski vrag
Ostriz Morsko uho
Sardine Navadna plosca
Skusa Ostrige
Slanik Ploscic¢
Sarenka Prava kozica
S¢uka Rakci

Recni rak, morski rak

Ribon

Sardelice, inCuni
Sipa. Hobotnica
Skamp

Tun

Mileko, mleéni izdelki, siri, jajca

NEVTRALNO  NEPRIMERNO

Jajca Bri

Kmecki sir Edamec

Kozji sir Ementalec

Maslo Gauda

Mocarela Jogurt, polmasten

Ov¢ji sir (feta) Kamember

Sojino mleko Kefir

Tofu Kozje mleko
Parmezan
Pinjenec
Polnomasten sveZi sir
Polmastno mleko
Posneto mleko
Rikota
Sir cedar
Sir provolone
Sir z modro plesnijo
Sirotka
Skuta
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Sladoled
Svicarski sir
Topljeni sir
Zrnata skuta

Olja in mascobe

USTREZNO
Olivno olje
Olje iz lanenih semen

NEVTRALNO
Maslo/topljeno maslo
Repicno olje
Ribje olje
Sezamovo olje
Soncnicno olje

NEPRIMERNO
Arasidovo olje
Kokosovo maslo, olje
Olje iz bombaZevih semen
Olje iz koruznih kal¢kov
Osatovo olje

Oreski in semena

USTREZNO
Bucne peske
Orehi

NEVTRALNO
Makadamija
Lesniki
Mandlji
Pekani
Pinjole
Pravi kostanj (maroni)
Semena tamarinde
Sezamova semena
Soncni¢na semena

NEPRIMERNO
Arasidi
Brazilski orescki
Indijski orescki
Kokosov oreh
Makova semena
Pistacije

FiZol in strocnice

USTREZNO
FiZol pinto
Kitajski fizol

NEVTRALNO
Beli fizol
Bob
Cicerika
Crni fizol
Limski fizol
Visoki fizol
Rdeca soja
Sladkorni grah
Mungo
Zeleni grah

Rdedi fizol
Cesnjevec
Leca

NEPRIMERNO

Zita, testenine in pecivo

NEVTRALNO
Ajda (kruh, moka, kasa)
Amarant
Hrustljavi kruh (iz grobe rZzene moke)
Je€men
Kamut
Kvinoja

Kruh brez glutena

Kruh iz kaljene pSenice

Pira (kruh, moka)

Proso

RiZ (beli, divji, moka, kosmici, otrobi, vaflji,
basmati)

Rz (kruh, moka, kosmici)

Sojin kruh

Ajdove testenine

NEPRIMERNO

Koruza (kosmici, moka, pecivo)
Oves (kosmici, moka, otrobi, pecivo)
PsSenica (graham, kuskus, durum, pekovsko pecivo, polnozrnata
moka, presejana moka tip 400 in 500, pSenicni kruh, otrobi, zdrob,

bulgur)
Rzeni kruh
Veczrnat kruh in kosmici

Zelenjava

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Alge Bambusovi vrsicki Avokado
Arti¢oke Belusi Belo zelje
Blitva Buca (razen vrtne buce)  Brsti¢ni ohrovt
Brokoli Bucke Cvetaca
Cikorija Cili Gobe sitake
Cebula Endivija Jajcevci
Cesen Gobe Kitajsko zelje
Hren Ingver Koruza
Koleraba Kitajski krompir Krompir
Pastinak Korenje Olive, ¢rne
Petersilj Koromac Rdece zelje
Por Kumare Sampinjoni
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USTREZNO
Koko3/pis¢anec
Puran

Rdeca paprika Ledenka
Regrat Listnati ohrovt
Sladki krompir Motovilec
Spinaca Olive
Vrtna buca Paradiznik
Zeleno zelje Radi¢
Zelenolisti ohrovt  Rdeca pesa
Zimska endivija Redkev
Redkvice
Rukola
Salotka
Zelena
Sadje
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Fige (sveZe in posusene)  Ananas Banane (kuhane)
Ringlo Banane Jagode
Slive (sveZe in posusene)  Bezgove jagode Lici
Borovnice Mandarine
Breskve Melone, medene
Brusnice Pomarance
Citrone Rabarbara
Cednje
Dateljni
Granatno jabolko
Grenivka
Grozdje
Hruske
Jabolka
Kaki
Kivi
Maline
Mango
Marelice
Melone
Nektarine
Papaja
Ribez
Robidnice
Rozine
Krvna skupina A (Hessmann — Kosaris, 2019)
Meso in perutnina
NEPRIMERNO
Bivol
Divjacina (jelen/srna)
Drobovina (srce, ledvice)
Fazan
Gos
Govedina
Jerebica
Kostrun
Ovcetina
Prepelica
Raca
Svinjina
Teletina
Zajec/kunec
Ribe, raki in lupinarji
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Krap Jeseter Barakuda
Losos Mecarica Beluga, jeseter
Morska postrv Morski ostriz Jastog, rarog
Morska spaka, morskivrag  Morski pes Jegulja
Postrv Navadni muhar Kaviar
Recni ostriz Pravi ostriz Klapavica
Sardine Seuka Kozica
Skusa Tun Kratkorepi rakci

Srebrni ostriz

Zlata in rdeca Skarpena

Morska macka
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Trska, polenovka

Zlatorepa usnjaca

Zobcasti ostriz

Navadni morski jezik
Navadna plosca
Navadni jezik
Ostrige

Plava riba

Progasti ostriz

Rakci

Recni in potocni rak
Romarska pokrovaca
Sardele, in¢uni

Sipa, hobotnica in lignji
Slanik

Soncni ostriz

Mleko, mlecni izdelki, siri, jajca

NEVTRALNO
Jajca
Jogurt
Jogurtov sladoled
Kefir
Kisla smetana
Kmecki sir
Kozje mleko
Kozji sir
Mocarela, polmastna, posneta
Ovdji sir (feta)
Rikota, polmastna, posneta

NEPRIMERNO

Bri

Edamec
Ementalec

Gauda

Jogurt, polmasten
Kamember

Maslo

Parmezan
Pinjenec
Polmastno mleko
Provolone sir

Sir cedar

Sir s plemenito plesnijo
Sirotka

Skuta

Sladoled

Svezi sir, polnomasten
Svicarski sir
Topljeni sir
Zrnata skuta

USTREZNO
Sojino mleko
Tofu
Olja in mascobe
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Olivno olje Arasidovo olje  Kokosovo maslo, olje
Olje iz lanenih semen  Repicno olje Koruzno olje
Ribje olje Maslo

Soncni¢no olje

Olje iz bombazZevih semen
Sezamovo olje

Oreski in semena

USTREZNO
Arasidi
Bucne peske

NEVTRALNO
Makadamija
Lesniki
Makova semena
Mandlji
Orehi
Pekani
Pinjole
Pravi kostanj
Sezamova semena
Soncni¢na semena

NEPRIMERNO
Brazilski orescki
Kokosov oreh
Indijski orescki
Pistacije
Semena tamarinde

FiZol in strocnice

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Crni fizol Beli fizol Cednjevec
Kitajski fizol Bob Cicerika
FiZol pinto Visoki fizol Limski fiZol
Leca Sladkorni grah  Rdedi fizol
Nizki fizol Zeleni grah
Rdeca soja

Zelena in rdeca leca
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Zita, testenine in pecivo

USTREZNO
Ajda (kasa, praZzena,
testenine)
Amarant
Kruh iz kaljene
ovsene moke
Kruh iz kaljene
psenice
Oves, moka,
drobljenec
RiZzeva moka, vaflji
RZena moka
Sojina moka, kruh

NEVTRALNO

Hrustljavi kruh (iz grobe rZzene moke)

Je€menova moka
Kamut
Kvinoja

Koruza (kosmici, moka, pecivo)

Kruh brez glutena

Ovseni kosmici, drobljenec, pecivo

Pira (kruh, moka, testenine)
Prosen kruh

Psenica (bulgur, kuskus, moka z glutenom,

pseni¢na moka, zdrob, durum)

RiZ (basmati, kruh, moka, beli, divji,

kosmici)
RZ (kruh, kosmici, semena)

NEPRIMERNO

PSenica (graham, durum, presejana bela moka tip 400 in 500,
kalcki, kosmici, otrobi, pecivo, zdrob, testenine)

Zelenjava
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Articoke Alge Belo zelje
Blitva Avokado Cili
Brokoli Bambusovi vrsicki Jajcevci
Cikorija Belusi Kitajsko zelje
Cebula Brsti¢no ohrovt Krompir
Cesen Buca (razen vrtne buce)  Olive, ¢rne
Hren Bucke Paprika
Koleraba Cvetaca Paradiznik
Korenje Endivija Rdece zelje
Pastinak Gobe Sladki krompir
Petersilj Ingver Sampinjoni
Por Koromac
Regrat Kumare
Spinaca Listnati ohrovt
Vrtna buca Mlada cebula
Zeleno zelje Mlada koruza
Zelenolisti ohrovt  Motovilec
Olive, zelene
Radic
Rdeca pesa
Redkev
Redkvice
Rukola
Sladkorni grah
Salotka
Zelena
Sadje
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Ananas Bezgove jagode Banane
Borovnice Breskve Mandarine
Brusnice Dateljni Mango
Cesnje Granatno jabolko  Papaja
Fige (sveZe in posusene)  Grozdje Pomarance
Grenivka Guava Rabarbara
Marelica Hruske
Ringlo Jabolka
Robidnice Jagode
Slive (sveZe in posusene)  Kaki
Kivi
Lici
Limete/limone
Lubenice
Maline
Melone
Nektarine
Ribez
Rozine
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Krvna skupina B (Hessmann — Kosaris, 2019)

Meso in perutnina

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Divjacina (jelen/srna)  Bivol Gos
Kostrun Drobovina: jetra  Jerebice
Ov¢etina Fazan Koko$
Zajec/kunec Govedina Prepelice
Puran Raca
Teletina Slanina
Srce
Svinjina
Ribe, raki in lupinarji
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Jeseter Ameriska plava riba Barakuda
Kaviar Krap Beluga, jeseter
Morska postrv Losos Klapavica
Morski list Mecarica Garnele, kozice
Spaka Morska macka Jastog, morski rak, rarog
Navadna plosca Morski pes Jegulja
Navadni jezik Navadni muhar Kratkorepi rakci
Osli¢ Navadni okun Morski volk
Rdeédi/rumeni okun  Postrv Ostrige
Sardine Recni ostriz Progasti in navadni ostriz
Skusa Romarska pokrovaca  Recni raki
S¢uka Sipa, hobotnica, lignji ~ Sardele
Trska, polenovka Slanik Sipa, hobotnica, kraki
Zobcasti ostriz Tun Veliki vrtni polZ
Mleko, mlecni izdelki, siri, jajca
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Jajca Bri Sir z modro plesnijo
Jogurt polmasten in polnomasten  Edamec Sladoled
Jogurtov sladoled Ementalec Topljeni sir
Kefir Gauda
Kisla smetana Kamember
Kmecki sir Maslo
Kozje mleko Mlecni sorbet
Kozji sir Parmezan
Ovgji sir (feta) Pinjenec
Posneto mleko Polnomastni svezi sir
Rikota Polnomastno mleko
Zrnata skuta Sir ¢edar
Sir provolone
Sirotka
Skuta
Sojino mleko
Svicarski sir
Tofu
Olja in mascobe
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Olivno olje Maslo Arasidovo olje
Precisenoolje  Olje iz lanenih semen  Kokosovo maslo, olje
Ribje olje Olje iz bombazevih semen

Olje iz koruznih kal¢kov
Repicno olje

Sezamovo olje
Soncni¢no olje

FiZol in strocnice

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Ce$njevec  Belifizol Cicerika
Limski fizol ~ Bob Crni fizol
Rdedi fizol Rdeca soja FiZol pinto
Mungo Kitajski fizol
Sladkornigrah  Leca

Strodji fizol
Zeleni fizol
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Oreski in semena

NEVTRALNO NEPRIMERNO
Brazilski oreski Arasidi
Makadamija Maslo
Mandlji Bucne peske
Navadni oreh Indijski oreski
Pekani Kokosov oreh
Pravi kostanj Lesniki
Semena tamarinde  Makova semena

Pinjole
Pistacije

Sezamova semena

Zita, testenine in pecivo

USTREZNO
Kruh iz kaljene psenice
Oves (kosmici, otrobi, moka)
Pira (zrnje in otrobi)
Prosen kruh
Proso
RiZ (polnozrnati)

Kruh (riZzeva moka, rizevi

NEVTRALNO
Kvinoja
Kruh brez glutena
Ovsen kruh iz otrobov
Pira (kruh in moka)

PSenica (graham, presajena moka tip

400 in 500, durum)

RiZ (basmati, beli, naravni, kosmici)

NEPRIMERNO
Ajda (kasa, praZena, testenine)
Amarant
Divji riz
Hrustljavi kruh (iz grobe rZzene moke)
Kamut

Koruza (kosmici, moka in pecivo)
Moka z glutenom

otrobi, vaflji) Sojin kruh PSenica (bulgur, kuskus, polnozrnati, moka, drobljenec,
kosmici, otrobi, pecivo, durum)
Rz (kosmici, kruh/moka)
Veczrnate mesanice Zit
Zelenjava
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Belo zelje Bambusovi vrsicki  Articoke
Brokoli Belusi Mlada koruza
Brsti¢ni ohrovt Blitva Olive
Cvetaca Buca Paradiznik
Cili Cikorija Redkev
Gobe Sitake Bucke Redkvica
Jajéevci Cebula Vrtna buca
Kitajsko zelje Cesen
Korencek Glavnata solata
Paprika Gobe
Pastinak Hren
Petersilj Koleraba
Rdeca pesa Koromac
Rdece zelje Krompir
Sladki krompir Kumare
Zeleno zelje Listnati ohrovt
Zelenolisti ohrovt  Mlada ¢ebula
Morda zelenjava
Motovilec
Por
Radic
Redkev
Regrat
Rukola
Salotka
Spinaca
Zelena
Zimska endivija
Sadje
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Ananas Banane Granatno jabolko
Avokado Bezgove jagode  Kaki
Banane Borovnice Karambola
Brusnice Breskve Rabarbara
Grozdje Citrone
Papaja Cednje
Ringlo Dateljni
Sveze slive  Fige
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Krvna skupina AB (Hessmann — Kosaris, 2019)

Meso in perutnina

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Kostrun Drobovina: jetra  Bivol
Ovcetina Fazan Divjacina (jelen/srna)
Puran Drobovina: srce
Zajec/kunec Gos
Govedina
Jerebice
Kokos$/piséanec
Prepelice
Raca
Slanina
Svinjina
Teletina
Ribe, raki in lupinarji
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Jeseter Klapavica Barakuda
Morska postrv Kaviar Jastog, rarog
Morski vrag Krap Jegulja
Osli¢ Losos Morski list
Rdeca/rumena $karpena  Mecarica Morski ostriz, volk
Rdeci muhar Morska macka Morski rakci in raki
Sardine Morski list Navadna plosca
Skusa Morski pes Navadni jezik
Sarenka Plava riba Ostrige
Seuka Progasti ostriz Prava kozica
Trska, polenovka Recni ostriz Recni rak
Tun Romarska pokrovaca  Sardelice, incuni

Grenivka

Guava

Hruske
Jabolka
Jagode

Kivi
Lici

Limone
Lubenica
Maline
Mango
Marelice
Melone
Nektarine
Pomarance

Ribez

Robidnice
Rozine
Slive, posusene

Zobcasti ostriz

Sipa, hobotnica, lignji

Slanik, svez
Srebrni ostriz

Soncéni ostriz

Sipa, hobotnica, kraki

Mleko, mleéni izdelki, siri, jajca

USTREZNO

Jogurt
Kefir

Kisla smetana, posneta

Kmecki sir

Kozje mleko

Kozji sir
Mocarela
Ovdji sir
Rikota

Zrnata skuta

NEVTRALNO
Edamec
Ementalec
Gauda
Jajca
Jogurtov sladoled
Polmastno in posneto mleko
Polnomastni svezi sir
Sir cedar
Sirotka
Skuta
Sojino mleko
Svicarski sir
Tofu

NEPRIMERNO
Bri
Kamember
Maslo
Mlecni sladoled
Mlaéni sorbet
Parmezan
Pinjenec
Polnomastno mleko
Sir provolone
Sir z modro plemenito plesnijo
Topljeni sir
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Olja in mascobe

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Olivno olje  Arasidovo olje Kokosovo maslo, olje
Laneno olje Maslo
Repicno olje Olje iz bombazZevih semen
Ribje olje Olje iz koruznih kal¢kov

Topljeno maslo  Sezamovo olje

Soncnicno olje

Oreski in semena

USTREZNO
Arasidi
Orehi

Pravi kostanj

NEVTRALNO NEPRIMERNO
Makadamija Bucne peske
Mandlji Kokosov oreh
Indijski orescki Lesniki
Brazilski orescki Makova semena
Pinjole Pekani
Pistacije Sezamova semena

Semena tamarinde  Sonc¢ni¢na semena

FiZzol in strocnice

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Fizol ¢e$njevec  Beli fizol Cicerika
Fizol pinto Bob Crni fizol
Rdeca soja Leca Kitajski fizol
Zelena leca Nizki fizol Limski fizol
Rdeca leca Rdeci fizol
Sladkorni grah
Visoki fizol
Zeleni grah
Zita, testenine in pecivo
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Hrustljavi kruh (iz grobe rzene moke) Amarant Ajdove testenine in prazena
Kruh iz kaljene pSenice JeCmen ajdova kasa
Kruh iz rzenih kal¢kov Kvinoja Bulgur

Oves, kosmici, otrobi, moka

Pira

Proso, kruh, kasa

Psenica (kruh iz kaljene psenice, moka)

RiZ (basmati, beli, divji, ekspandiran, naravni,
polnozrnati, otrobi, moka, vaflji)

RZena moka in kruh

RZeni hrustljavi kosmici

Sojin kruh

Kruh brez glutena

Moka in kruh iz pire

Moka z glutenom

Pecivo in kruh iz ovsenih otrobov

PSenica (bela presejana moka tip 400 in 500,
kuskus, durum, polnozrnata moka)

Kruh (pSeni¢na moka, drobljenec, otrobi, pecivo,
durum)

Kisli rzeni kruh

RiZevi kosmici

Sojini kosmici

Veczrnat kruh

Je¢menova moka

Kamut

Koruza (moka, Skrob,

kosmici)

Pecivo iz koruzne moke

Zelenjava
USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO

Brokoli Alge Articoke
Cvetaca Bambusovi vrsicki Avokado
Cesen Belo zelje Cili
Gobe, maitake Belusi Mlada koruza
Jajcevci Blitva Olive, ¢rne
Kitajski krompir  Brsti¢ni ohrovt Paprika
Kumare Cikorija Redkev in kalcki redkve
Pastinak Bucke Redkvica in kalcki redkvice
Petersilj Cebula
Rdeca pesa Glavnata solata
Regrat Gobe
Sladki krompir Hren
Zelena Ingver

Kitajsko zelje

Koleraba

Korenje

Koromac

Krompir

Listnati ohrovt
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Mlada ¢ebula
Motovilec
Olive, zelene
Paradiznik

Por

Radic

Rdece zelje
Rukola
Rumena jedilna buca
Salotka
Spinaca
Zimska endivija

Sadje

USTREZNO NEVTRALNO NEPRIMERNO
Ananas Bezgove jagode  Banane
Brusnice Borovnice Granatno jabolko
Cesnje Breskve Guava
Fige Dteljni Kaki
Grenivka Hruske Mango
Grozdje Jabolka Pomarance
Kivi Jagode Rabarbara
Ringlo Lici
Slive Limete/limone

Maline

Mandarine

Marelice

Nektarine

Papaja

Ribez

Robidnice

Rozine

Suhe slive

ZAKUUCEK

Zdravniki, znanstveniki in dietologi so enotnega mnenja, da dieta po krvnih skupinah nima zadostne
znanstvene podlage. Do danes namre¢ nimamo nobenih znanstvenih in kliniénih dokazov, ki bi podprli
teorijo, da ima specificna hrana vpliv na posamezne krvne skupine in s tem na splosno zdravje
posameznika (Rok, 2019). Glede izvora KS so znanstveniki enakega mnenja in sicer, da je prvotni gen
sistema krvnih skupin ABO gen A. Iz ¢cloveskega gena krvne skupine A je z mutacijo najprej nastal gen
krvne skupine B, do Cesar je priSlo Ze vsaj pred 3,5 milijoni let, Se pred pojavom KS 0. Ta se je pojavila
pred 2,5 milijoni let (GajSek Grbec in sod., 2016). Omenjeni vir ne podpira zapise dr. D'Adama in navaja,
da KS ABO imajo le malo skupnega s prebavo in prehranjevanjem. Pomembne so predvsem pri
transfuziji in presaditvi organov zaradi obstoja naravnih protiteles sistema ABO. Na koncu naj
poudarimo, da je za posameznikovo zdravje resda pomembna njegova genetska osnova. Vendar so za
zdravje od njegove krvne skupine ABO mnogo bolj pomembne druge podedovane lastnosti, predvsem
pa zdrav nacin Zivljenja, ki vkljuuje predvsem veliko gibanja, in je edini, na katerega zaenkrat lahko
vplivamo.

VIRI
e D'Adamo, P. J. (2010). 4 nacini zdravega Zivljenja za 4 krvne skupine. Ljubljana: Zalozba Cangura, 2010.
e Gajsek Grbec, M., Pfeifer, M. in RoZman, P. (2016). O astrologiji krvnih skupin — zakaj krvne skupine ABO
ne dolocajo ¢lovekovega znacaja niti njegove prehrane. Zdravstveni vestnik 86(1), 119-29.
e Hessmann —Kosaris, A. (2019). Dieta za krvne skupine (2. izd.). Ljubljana: Mladinska knjiga, 2019.
e Rok, A. (2019). Krvne skupine: bolezni, zdravje in prehrana. Pridobljeno 20.4.2020 s
https://www.cakalnedobe.si/nasvet/krvne-skupine-bolezni-zdravje-in-prehrana/

Kim Trobec, mag. zdr. neg., Zdravstveni dom SeZana
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Strokovni prispevek
Kronicni stres in posledice

Katarina Merse Lovrincevic

Povzetek

Vsi v Zivljenju se sre¢ujemo tudi z iziemnimi dogodki kot je smrt v druZini, loCitev, odpoved delovnega
razmerja, kar za posameznika predstavlja stres. Stres je custveni, dusevni, telesni in vedenjski odgovor
posameznika na morebitno Skodljiv stresni dejavnik (stresor). V primeru, ko je odgovor nasega telesa
na stres neustrezen, lahko povzroci bolezen ali celo smrt. Poleg stresa, ki si ga povzro¢amo sami, je
zahtevnejsi tisti stres, ki ga ustvarjajo nasi odnosi v druzbi. Posledice stresa za posameznika so
fizioloske, psiholoske in vedenjske. O kronicnem stresu govorimo takrat, ko obcutimo neprestano
prisotnost tesnobe, s katero se srecCujemo vsaki dan.

Kljucne besede: stres, kronicni stres, posledice

Stres je dusevni, vedenjski, Custveni in telesni odgovor posameznika na Skodljiv stresni dejavnik
(stresor). Stresor je vse, kar sprozi stresni odziv. To je lahko dusevna obremenitev, dolocena zahteva,
dogodek, c¢asovna stiska ali neprijetna novica. Pretrese clovekovo notranje ravnovesje oziroma
homeostazo. Pritem je pomemben odziv posameznika, ki ga dolocajo Zivljenjska naravnanost, njegova
osebnost, izkusnje, znanje, telesna pripravljenost ter oZje in SirSe okolje, v katerem posameznik Zivi.
Nek dogodek bo za nekoga predstavljal stres, za nekoga drugega pa ucinkovitost, spodbudo ali celo
veéjo motiviranost. Stres povzroca spremembe na vseh celicah in organih. V nasem telesu stres
povzroCi vrsto biokemiénih sprememb, kar je posledica izlocanja stresnih hormonov, kot so kortizol,
adrenalin in noradrenalin. Stres se prilagaja in privadi zunanjim in notranjim draZljajem — stresorjem
(Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006). Z besedo stres opisujemo nekaj kar se dogaja v nasih mislih ter
na ¢ustvenem podrocju. Stres krivimo za nekaj, kar se je zgodilo, pa si Zelimo, da se ne bi (Middleton,
2014). Znaki stresa so vse od neznatnih do dramati¢nih kot npr. utrujenost ob koncu dneva do srénega
infarkta. Pri kroni¢nem stresu oz. po dolgotrajnih in intenzivnih obdobjih stresa nastanejo resnejse in
hujse tezave (Elkin, 2014).

Stres lahko dozivimo v vseh starostnih obdobijih, je nas stalni spremljevalec v Zivljenju in ne moremo
se mu izogniti. Pomembno je, da ga znamo prepoznati, se z njim sooditi ter se nauciti kako ga
obvladovati. Zivimo v €asu, ko imamo zelo hiter tempo Zivljenja, Zivimo povrino in prehitro. Obi¢ajno
nimamo dovolj ¢asa ne za sebe Se manj za druge. Vedno bolj je cenjena tekmovalnost, uspesnost in
materialne dobrine. Vrednote duhovnega sveta, kot so sprejemanje drug drugega, ljubezen,
medsebojni pogovori, razumevanje, skrb za naso duso, telo in pocutje niso vec toliko cenjeni. Nas
tempo Zivljenja je tako hiter, da le redkemu uspe ohraniti notranje ravnovesje. Stalno se prilagajamo
nestetim spremembam. Redko pomislimo na posledice, ki nam jih prinasa taksno Zivljenje. Od 50 do
75% danasnjih bolezni so posledica stresa (Treven in Treven, 2011).

Pomemben del nasega Zivljenja predstavlja delo. Ponuja socialne interakcije in nudi mnogo mozZnosti
osebnega napredka. Sluzi kot izziv za izpopolnjevanje, vpliva na samopodobo ter na obcutek lastne
varnosti. Eno tretjino Zivljenja preZivimo na delovnem mestu, zato je delovno okolje vazno Zivljenjsko
okolje (Mesko, 2011).
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Simptomi stresa

Simptomi stresa nastanejo Ze v nekaj minutah po stresnem dogodku in lahko trajajo vec ur, pa tudi do
nekaj dni. Znaki stresa med seboj vplivajo drug na drugega ter se prepletajo. Ko prepoznavamo
simptome stresa, izklju¢imo preostale dejavnike, ki povzrocijo podobne simptome. Custveniin dusevni
simptomi stresa se kaZejo kot tezave s koncentracijo, spominom in povecano pozabljivostjo, obéutkom
preobremenjenosti in manjvrednosti, pesimisti¢cno razmisljanje, tezave pri sprejemanju odlocitev,
Custvena napetost in razdraZljivost, zmanjSana sposobnost organizacije dela ter zmanjsana
kreativnost. Telesni simptomi stresa so tezave s spanjem, glavobol, bolecine v hrbtu in Zelodcu,
omoti¢nost, slabost, spremenjena prebava, pomanjkanje energije, stalna utrujenost, izérpanost,
pospeseno bitje srca, bolecine v prsih, bolecine v misicah, zakréenost miSic ter sprememba apetita.
Vedenjski simptomi stresa pa so povrsnost pri delu, zmanjSana skrb za zdravje, prehrano in higieno,
spremenjena komunikacija, prenajedanje, povecana uporaba pozivil, pomirjeval in protibolecinskih
zdravil, pomanjkanje volje in zanimanja, obCutek nekoristnosti, nezaZzelenosti, izogibanje druzbi in beg
v samoto.

FizioloSke posledice stresa so kronicna utrujenost, izCrpanost in pomanjkanje energije, bolecinski
simptomi po vsem telesu, bolezni srca in ozilja, kroni¢no zvisan krvni tlak, ledvi¢ni kamni, razjeda
dvanajsternika, koZne bolezni, prebavne motnje, astma in rakava obolenja (Starc in Ramadani, 2010).
FizioloSke posledice stresa so tudi slaba koncentracija, ob¢utek omedlevice in vrtoglavice, zakréena
kolena, mehka kolena, zategnjen vrat, obliva nas mrzel pot ali pa nam je vroce, razbija nam srce, v
prsnem kosSu nas tisci, hitreje dihamo, roke se nam potijo in tresejo, pogosto uriniramo, noge nam
drhtijo, razsirijo se nam zenice, imamo mravljince in krée v miSicah dlani ali stopal (Megla, 2018).
Posledice fizioloSkega stresa so med drugim tudi stiskanje Celjusti, suha usta, tezave s poZiranjem,
Skrtanje z zobmi, bolecine v vratu in ramenih, pomanjkanje sape, slabost, hiter sréni utrip, motnje
srénega ritma, teZave s koZo, potne in hladne noge in roke (Lewis, 2017).

O kroni¢nem stresu govorimo takrat, ko oblutimo neprestano prisotnost tesnobe, s katero se
sre¢ujemo vsaki dan. Dolgotrajni oz. kroni¢ni stres vpliva na nastanek bolezni kot so sladkorna bolezen
tipa Il, povisan krvni tlak, sréno-Zilne bolezni, hiperlipidemije, bolezni prebavil in dolo¢ene oblike raka
(Dernovsek, Sedlar Kobe in Tanci¢ Grum, 2017). Dovzetni smo za zdravstvene teZave, kot so
ateroskleroza, demenca, neplodnost, sréna bolezen, dusevne motnje, izguba spomina, virusne
infekcije in prezgodnje staranje (Wax, 2017).

Faze stresa
Opisali bomo tri znacilne faze stresa (Psihosoma.si, 2019, Tusak idr., 2008):

1. Alarmna reakcija nastane, ko je stresor ali groZnja zaznan in se telo odzove s telesnimi
spremembami.

2. Odpor, prilagoditev, ki se kaze na nacin zmanjSevanja zunanje groZnje s tem, ko se telo vraca
v stanje biokemi¢ne uravnovesSenosti (homeostaze). V primeru, ko pa se izpostavljenost
stresorjem nadaljuje, bo telo zaasne spremembe zamenjalo s prilagoditvami. Ustalijo se
nekatere telesne reakcije. To je zakréenost misic tudi po tem, ko stresorja ni vec. Prilagoditve
od nas zahtevajo veliko energije in veliko Zivljenjsko pomembnih zalog snovi, kot so minerali
in vitamini.

3. lzérpanost, izgorelost (burn-out) nastane, ko se stanje stresa nadaljuje in se iz¢rpajo
prilagoditveni mehanizmi, kar privede do telesne iz€rpanosti. Izérpanost se pojavi po 6 do 8
tednih intenzivnega stresa. Dlje Casa ko smo izpostavljeni stresu, vedja je Skoda, ki jo
povzro¢imo telesu.

V vsaki fazi so prisotni simptomi, ki nas opozarjajo, da smo pod stresom. Simptomi so razli¢ni glede na
fazo stresa, v kateri se nahaja posameznik (Tusak idr., 2008).
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Stres na delovhem mestu
Okolis¢ine oz. dejavniki, ki povzrocajo stres na delovnem mestu, so (Stres na delovhem mestu, 2019):
- kakovost dela (enostranska vsebina dela, pomanjkanje ali prevec drazljajev, premalo
moznosti za poklicno izobraZzevanje in razvoj),
- kolicinske preobremenitve (Casovna stiska zaradi rokov ter prevec delovnih nalog),
- konflikt vlog (v primeru, ko se opravlja vec vlog hkrati - nadrejen enim, podrejen drugim),
- pomanjkanje lastne kontrole nad delom (nimate vpliva na nacin dela, ni soodlocanja ter
premajhna avtonomnost),
- primanjkljaj podpore in ustreznega priznanja za delodajalca,
- nezadovoljivi medsebojni odnosi v delovnem okolju,
- nezanesljivost oziroma nestalnost zaposlitve (nepravi¢no in nezadostno nagrajevanje),
- neusklajenost med delom in zasebnim Zivljenjem (izmensko delo, Sportne aktivnosti, druzenje,
premalo ¢asa za pocitek ter pomanjkanje mozZnosti za rabo letnega dopusta),
- fizikalni stresorji (stres na delovhem mestu zaradi hrupa, bles¢anja...itd).

Treven (2005) ugotavlja, da smo na nasem delovnem mestu izpostavljeni negativnim vplivom. V
dolocenih podjetjih je prisotnost stresa manjSa, ponekod pa vecja. Stres je povezan z delovnim
mestom, ki ga opravljamo. S pritiskom na delovnem mestu pomislimo na nadrejene, zaradi stresa pa
trpijo tudi njihovi podrejeni. Dejavniki stresa v delovnem okolju so tudi razmejitve med delom in
nedelom, vrsta zaposlitve, premajhna ali prevelika obremenjenost, organizacijski dejavniki,
odgovornost za druge zaposlene, delovne razmere, kot so povisan hrup, veliko prahu, zelo nizke ali
zelo visoke temperature, mozen stik z nevarnimi snovmi in neprijetna svetloba, nasilje in nadlegovanje
na delovnem mestu.

Najpogostejsi dejavniki stresa na delovnem mestu so tudi ¢asovni pritiski in roki, velika obremenitev,
negotovost zaposlitve, spolno nadlegovanje, neprilagodljiv in dolg delovni ¢as. Dejavnik stresa je tudi
nejasna opredelitev zadolZitev in pomanjkanje povratnih informacij, majhna moc¢ in vpliv, slaba
delovna oprema ali njeno pomanjkanje, spori z vodstvom, sodelavci, mobing, pomanjkanje priznanja,
spostovanja in nagrajevanja. Za delovno organizacijo predstavlja to visoke stroSke zaradi prekomerne
izpostavljenosti stresu na delovnem mestu, zaradi manjse ucinkovitosti, delovnih nesrec in bolniske
odsotnosti (Lewis, 2017).

Izvori stresa na delovnem mestu so lahko tudi medsebojni odnosi, preobremenjenost, skrb za kariero
ter izzivljanje avtoritet. Lastnosti, ki so cenjene so zanesljivost, disciplina, red in natancnost (Megla,
2018). Stresorji na delovnem mestu so lahko tudi neprijetni sodelavci, zahteven nadrejeni, drugacnost
in zmeda (Kunc, 2017).

Posledice stresa na delovnem mestu

Posledice stresa se pri vseh ljudeh ne kaZejo enako. Delovno aktivna populacija ni dovolj seznanjena s
posledicami stresa. ManjSo produktivnost pri delu predpisujejo drugim dejavnikom (Mesko, 2011).
V kakovostnem delovnem okolju so zaposleni bolj zdravi in bolj motivirani. Posameznik lahko v takem
okolju krepi svoje zdravje in dobro pocutje ter dosega boljse delovne rezultate. Zdrav in zadovoljen
delavec se laZje spopada z vsakdanjimi obremenitvami. Posledi¢no lahko prihranke pri¢akujeta tudi
delovna organizacija in druzba na sploSno. Zmanjsajo se deleZi bolniske odsotnosti in poSkodbe pri
delu, opravljenega je vec dela, manj je bolezni, povezanih z delom, dolgoro¢no pa je pricakovano tudi
podaljsanje delovno aktivnega Zivljenja (Bilban, 2014).

Zaradi stresa smo lahko nemirni in napeti, e pa smo v kroni¢nem stresu, pa nas kroni¢ni stres pripelje
do popolnega zloma in do izgorelosti. Pojavijo se pretirana Custvenost, pani¢ni napadi ali nastanek
hudih fobij. Ljudje bi se morali s stresom spopasti tisti trenutek, ko se pojavi. Stres nas vodi tudi do
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drugih teZav, kot je tesnoba in nespecnost. Te tezave poslabsajo druge psihicne motnje, zaradi Cesar
se hitro znajdemo v zacaranem krogu (Middleton, 2014). Posledi¢no nas stres lahko privede do
psihosomatskih bolezni, kot so depresija, bolecinski sindrom, izgorelost, fiboromialgija (Megla, 2018).
K psiholoskim posledicam stresa se Stejejo stresna reakcija, prilagoditvena motnja, depresija,
posttravmatska motnja, sindrom izgorevanja (Dernovsek, Sedlar Kobe in Tanci¢ Grum, 2017).

ZAKLJUCEK

Stres ne izbira svojih »Zrtev« po nobenem klju¢u, pred stresom ni varen nihce, ki se v vsakdanu
spopada s takSnimi ali drugacnimi psihi¢nimi in tudi telesnimi obremenitvami. A ve¢inoma mislimo, da
zgolj prispeva k padcu nase odpornosti ali slabSemu razpoloZenju. Strokovnjaki pa trdijo, da ima lahko
stres trajne posledice na mozgane in jih celo spreminja. S tem pa lahko celo vpliva na spremembo nase
osebnosti. Ko nas stres, ki se sicer pojavlja ob¢asno, zacne mucditi redno in preko daljSega ¢asovnega
obdobja, ko ne najdemo vec¢ nacina za sprostitev in pocitek za regeneracijo, pa je govora o kronicnem
stresu, ki predstavlja zelo veliko in resno obremenitev za nasSe zdravje. Kroni¢ni stres uniéuje
sposobnost moZganov za pomnjenje in uenje. ZmanjSuje obseg sive snovi, ki je odgovorna za Custva,
samonadzor in normalno psiholosko delovanje. S¢asoma se pojavijo resne tezave pri koncentraciji in
sposobnostih za spopadanje z lastnimi Custvi.

Da stres ne bi postal zdravju skodljiv, je pomembno, da fazam napetosti redno sledijo faze sprostitve.
Pomembno je, da stres obvladujemo sproti. Ce pri tem nismo uspe$ni se pojavijo prve posledice, ki
jih seveda ne smemo ignorirati. Vecina ljudi ima napacno strategijo pri upravljanju stresa. Ves dan so
pod stresom zaradi sluzbe, nato zaradi opravkov, ki jih morajo nujno postoriti, zvecer pa gredo na jogo
ali zabavo, na kateri mislijo, da bodo odpravili vse ucinke stresa, ki so se nabrali ¢ez dan. Na Zalost telo
ne ¢aka na vecer ali na vikend, ampak mu Skodite tudi v ¢asu, ko ne mislite nanj. Namesto tega se
odzovemo takoj, ko nas nekaj vrie iz tira, in se nau¢imo pomiriti ¢im pre;j.

Poiskati moramo nacin za premagovanje stresa, ki bo nam najbolj ustrezal. Mir, pocitek, kratki odmori,
dihalne vaje, kratek opoldanski spanec za ¢rpanje nove energije ter sprememba rutine, ki nas spremlja
na delovnem mestu, v Soli ali doma, lahko pomagajo proti razvoju stanja kroni¢nega stresa. LoCiti
moramo svoje delo z zasebnim Zivljenjem. Svoj prosti ¢as poizkusimo preZiveti z ljudmi, ki nas
zadovoljijo in sprostijo. Zelo priporocljivo je tudi Sportno udejstvovanje, avtogeni treningi oziroma
progresivno sprosc¢anje misic, ki se jih ¢lovek hitro in enostavno nauci sam.

Da nam stres ne bi Skodil na Custveni, psiholoski in fizi¢ni ravni, se moramo nauciti bolje odzvati se
nanj, Se preden pride do skrajne faze. Pomislimo, kaj nam povzroca najvec stresa in kako bi lahko
organizirali svoje delo in Zivljenje, da bi se teh pritiskov znebili. Morda je za uspeh potrebno le, da se
bolje organiziramo ali nauc¢imo bolje komunicirati.
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Strokovni prispevek
PREPOZNAVANIJE IN PREPRECEVANJE IZGORELOSTI

Katarina Merse Lovrincevic

Povzetek

Izgorelost je bolezen skrajne fizicne in psihicne izérpanosti, ki je posledica kroni¢nega stresa. Posledice
izgorelosti so motnje imunskega sistema, nespecnost, depresivnost, teZave s srcem in oZiljem,
stopnjujejo se lahko do infarkta in moZganske kapi. Po oceni uradne medicine, je regeneracijska doba
od tri do sedem let. Po moznosti si boste opomogli mnogo prej, vendar vas bo lahko Ze vsak manjsi
napor ohromil in iz¢rpal. Paziti boste morali na razporejanje svoje moci. Priizgorelih je najucinkovitejsi
ukrep psihoterapevtsko zdravljenje. Za preprecevanje izgorevanja je pomembno tudi izboljSanje
odnosov in drugih psiholoskih okolis¢in dela.

Kljucne besede: izgorelost, posledice, preprecevanje

Izgorelost (angl. burnout) bi v najkrajsi obliki opisali kot kroni¢no stanje skrajne psihofizicne in
Custvene iz€rpanosti. Christina Maslach, vodilna raziskovalka izgorelosti v svetu, je izgorelost opisala
kot psiholoski sindrom, ki se izraza kot Custvena izérpanost, depersonalizacija in zmanjSana
ucinkovitost. Izgorelost je lahko posledica prekomernega oz. kroniénega stresa. Ljudje pod velikim
stresom imajo obcutek, da se utapljajo v odgovornostih, ampak vedo, da se bo njihovo pocutje
izboljsalo, ko jim bo uspelo vzpostaviti nadzor nad okolis¢inami. Izgorel ¢lovek tega ne Cuti vec, ni vec
motiviran, da bi se boril, postane mu vseeno. Tudi pozitivhe spremembe v okolis¢inah mu ne prinesejo
obcutka olajsanja, saj je izgubil perspektivo in upanje. lzgorelost pa nastane kot posledica vplivanja
notranjih in zunanjih vzrokov na zadovoljevanje temeljnih potreb, med notranjimi je najpomembnejsa
samopodoba, ki se oblikuje skozi vzgojo. Stresu se ne moremo izogniti, izgorelost pa lahko preprec¢imo
(PSeni¢ny, 2008).

Leta 1974 je Freudenberger prvi¢ uporabil izraz »poklicna izgorelost«, da je opisal stanja telesne,
Custvene, miselne in vedenjske iz€rpanosti zaposlenih. Pri izgorelosti gre za skupek razli¢nih znakov, ki
imajo lahko psihi¢ne in psihosomatske posledice. Podobno kot pri drugih psiholoskih stanjih se tudi
pri izgorelosti simptomi kazejo na Stirih razlicnih podrocjih (Bajt, Jericek Klanscek in Britovsek, 2015):
1. Na telesnem podrocju: glavobol, omoti¢nost ,slabost, boledine v misicah, kroni¢na
utrujenost in motnje spanja;
2. Na custvenem podrocju: depresivno razpoloZenje, jokavost, Custvena izCrpanost,
povecana napetost, razdraZljivost, obcCutki tesnobe, izguba smisla za humor;
3. Na podrocju misljenja: brezup, obcutki nemoci in krivde, nizko samospostovanje, slabsa
koncentracija, pozabljivost, zmanjSana sposobnost kriticnega misljenja;
4. Na vedenjskem podrocju: hiperaktivnost, povecano uZivanje kofeina, alkohola, tobaka in
prepovedanih substanc, opustitev Sportnih dejavnosti, povrsnost pri delu, pogosta
nesoglasja s sodelavci.

Prvotno so raziskovalci predpostavljali, da se izgorelost pojavlja predvsem pri osebah, ki delajo z ljudmi
in na podrocju zdravstvenega varstva, vendar so kasnejse Studije pokazale, da se izgorelost lahko
pojavi v katerikoli poklicni skupini (Demerouti idr., 2001; Chou idr., 2014). Raziskave o poklicni
izgorelosti obi¢ajno sodijo v podrocje preucevanja stresa na delovhem mestu, saj prav tako visoko
stresne obremenitve povzrocijo nastanek izgorelosti. Vecina raziskovalcev obravnava stres in
izgorelost kot dva med seboj povezana, vendar razlicna konstrukta (Pines in Keinan, 2005).
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Demerouti in sodelavci (2001) so izgorelost definirali kot hudo obliko utrujenosti, ki nastopi zaradi
dolgotrajnega in intenzivnega telesnega, Custvenega in kognitivnega napora. Maslach in Goldberg
(1998) sta izgorevanje opisala kot ve¢dimenzionalni psiholoski sindrom, ki vklju€uje tri komponente:
¢ustveno izérpanost, depersonalizacijo in zmanjéano osebno uéinkovitost. Custvena izérpanost je
osrednja znacilnost izgorelosti; nanasa se na pomanjkanje energije ter na pomanjkanje ¢ustvenih in
drugih osebnih virov. Pri posamezniku se kazejo kot brezvoljnost, izguba delovne vneme, apati¢nost
in razdrazljivost. Depersonalizacija predstavlja osebni vidik izgorelosti in se kaze v umiku od drugih
ljudi in situacij: neosebnem in cinicnem odnosu, negativizmu in odporu do dela. Tretja komponenta
se nanasa ha zmanjSanje osebne ucinkovitosti, ki se odraza v pomanjkanju produktivnosti in uspeha
na delovnem podrocju, kar ima za posledico predvsem splosno nezadovoljstvo zaradi neizpolnjenih
ciljev (Maslach, Leiter in Schaufeli, 2009).

Ocene kaZejo, da 22% zaposlenih doZivlja utrujenost pri delu (Eurofound, 2012; Ricci idr., 2007).
Negativne posledice za zaposlene vkljuujejo zmanjSano produktivnost pri delu ter zdravstvene
tezave, kot so depresija ter bolezni srca in oZilja (Techera idr., 2016; Deligkaris idr., 2014; Melamed
idr., 2006).

Vzroki za nastanek izgorelosti

Vzrok za izgorelost je obicajno kronicni stres, oziroma neuspesno odzivanje nanj, ki nastopi predvsem
v delovnem okolju, zato izgorelost pogosto imenujejo kar poklicna izgorelost. Raziskovanje sindroma
izgorelosti je pokazalo, da gre za tri skupine vzrokov, ki vplivajo na nastanek tega stanja. V prvo skupino
vzrokov spadajo druZbene okoliscine.

V zadnjih nekaj desetletjih je razvita industrijska druzba presla v druzbo osebne svobode. Cas prehoda
prinasa tudi krizo vrednostnega sistema. Vrednote kot so pridnost, delavnost in skromnost, so
zamenjale nove vrednote, kot so prodornost in doseganje statusa. Razlog je seveda tudi to, da
svetovno gospodarstvo hitro spreminja potrebo po znanju ter usposobljenosti delovne sile. Varnih
poklicev in varnih delovnih mest ni vel. Delo je desetletja nudilo obCutek varnosti sedaj pa je Zivljenje
polno negotovosti.

Druga skupina vzrokov so psiholoske okoliscine Zivljenja in dela. Obicajno ljudje v vsak odnos vlagamo
del energije. Lahko gre za odnos z ljudmi ali za naSe vsakdanje delo. Od tega pri¢akujemo, da bodo ti
odnosi zadovoljili nekatere nase temeljne potrebe. V primeru, ¢e se omejimo na delovno razmerje,
potem so potrebe, ki naj bi jih zadovoljili, poleg placila za svoje delo, tudi pozitivha potrditev za dobro
opravljeno delo, stabilni pogoji dela, jasno opredeljene naloge in podobno. V pozitivnih psiholoskih
pogojih tudi raste delovna zavzetost in s tem tudi ucinkovitost dela (PSenicny, 2008).

Kako prepoznamo izgorelost

Ko porabimo del nase energije nastopi stanje utrujenosti. Nakopiceno utrujenost, ki nastane kot
posledica pomanjkanja pocitka, imenujemo preutrujenost. "Oseba" za izgorelost bo opozorilna
Znamenja svojega organizma o preutrujenosti spregledala ter Se bolj povecala svojo aktivnost. S tem
bodo opozorilni znaki, ki nam jih posilja telo izginili. Nadaljnje izérpavanje vodi v izgorevanje.

V 1. stopniji izgorelosti - izérpanosti je znakov manj, zato lahko ¢lovek obcuti, da gre za stanje, ki ga je
mozno odpraviti z ignoriranjem takSnega pocutja in krajSim oddihom. Za to stopnjo izgorelosti je
znacilno izrazita usmerjena storilnost, obcutek odgovornosti ter anksioznost. TakSno stanje lahko traja
vec let, tudi do dvajset let.

Pri 1. stopniji izgorelosti se posledice pojavljajo:

- na telesnem podrocju: napadi hitrega utripanja srca ali pani¢ni napadi, kronicna utrujenost, ki ne
mine po pocitku, gastroenteroloske tezave in motnje spanja (nespecnost);
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- na psihicnem podrocju: zanikanje telesne in psihi¢ne utrujenosti ter bolecin, povecana storilnost,
razocaranje nad ljudmi, obcutek, da so stiki z ljludmi naporni, razdraZljivost, anksioznost ter Zalost;

- na vedenjskem podrocju: prisiina potreba po nenehnem delu, ki je ni mogoce
nadzorovati- deloholizem.

Za 2. stopnjo izgorelosti - ujetost, so znacilni naslednji znaki: moc¢an obcutek nemoci, da bi kar koli
spremenili, mocna pretirana izérpanost, obc¢utki krivde ali jeze. S ¢asom naras¢a Stevilo znakov in
njihova intenzivnost. Stanje lahko traja tudi leto ali dve. Poleg tega, da se stopnjujejo znaki iz prve
stopnje se lahko pojavljajo Se:

- na telesnem podrocju: bolecine, glavoboli, padec imunskega sistema, alergije, obcasno ali trajno
zviSanje krvnega tlaka, nenadni upadi psihofizi¢ne energije, mocne motnje spanja v obliki nespe¢nosti;
- na psihicnem podrocju: potreba po umiku iz delovnega in Zivljenjskega okolja, odtujevanje od bliznjih
in sodelavcev, jeza, grobost in okrutnost, nezmoznost nadziranja ¢ustvenih reakcij, obcutki krivde,
motnje spomina in koncentracije ter zanikanje lastnih potreb;

- na vedenjskem podrocju: menjava delovnega ali Zivljenjskega okolja, umikanje pred socialnimi stiki.

3. stopnja izgorelosti - adrenalna izgorelost lahko akutno traja nekaj mesecev, njene posledice pa v
povprecju dve do Stiri leta, v€asih so trajne. Poleg intenzivnejsih telesnih in psihicnih znakov so za to
stopnjo izgorelosti znacilni Se:

- na telesnem podrocju: zelo velik upad telesne energije (vsak telesni gib pomeni napor), bolecine v
misicah in sklepih, tremor, mravljincenje po vsem telesu, onemogoceno ali skrajno otezeno ohranjanje
budnosti, infarkt, mozganska kap ter akutne gastroenteroloske motnje;

- na psihiécnem podrocju: nezmoznost odlocanja in nacrtovanja, izguba obcutka za cas, depresivni
obcutki, napadi besa ali joka, nezmoznost koncentracije, omejen kratkorocni spomin, skrajna
ranljivost, obcutek nezascitenosti ter mocna jeza.

- na vedenjskem podrocju: umik iz vseh aktivnost, pretrganje socialnih stikov.

Obdobje po adrenalnem zlomu v povprecju traja od dve do Stiri leta, lahko tudi do Sest let. Posledice
adrenalnega zloma so véasih trajne in lahko pripeljejo do invalidske upokojitve. Najznacilnejsi znaki
tega obdobja so: dolgotrajen upad delovnih sposobnosti, zelo mocni upadi psihofizicne energije,
nezmoznost vzpostavljanja/vzdrievanja psihofizitnega ravnoteZja, izrazit odpor do prejsnjih
Zivljenjskih in delovnih situacij, osebnostne spremembe in spreminjanje samopodobe ter izrazit odpor
do prejsnjih zZivljenjskih in delovnih situacij (PSeni¢ny, 2008).

Preprecevanje izgorelosti-kaj lahko storimo sami?

Neposredno in kratkoroc¢no ljudje ne moremo vplivati na druzbenoekonomske okolis¢ine, delno lahko
vplivamo na psiholoske okolis¢ine dela, bolj na psiholoske okolis¢ine Zivljenja, najve¢ pa lahko
naredimo na osebni ravni. Koraki za preprecevanje izgorelosti so:

1. Preverjanje stopnje izgorelosti

Ce Zelimo prepreiti izgorelost, moramo znati prepoznati znake, ki se pojavljajo na telesnem,
Custvenem, vedenjskem in intelektualnem nivoju.

2. Preverjanje okoliscin, ki pomenijo tveganje za izgorelost

Pri naslednjem koraku preverimo, ali predstavljajo nase okolis¢ine Zivljenja in dela tveganje za
izgorelost in v koliksni meri.

3. Preverjanje osebnostnih znacilnosti in vrednot, ki pomenijo tveganje za izgorelost

Posamezne osebnostne znadilnosti pomenijo vecje tveganje za izgorelost kot so npr. depresivnost in
anksioznost, Custvena ranljivost, odgovornost ter niZja sposobnost uveljavljanja. Storilnostno
pogojena samopodoba pa predstavlja najveéje tveganje. Spreminjanje samopodobe je lahko
dolgotrajno in zahteva tudi soocanje z nasSimi preteklimi izkuSnjami, zato vcasih potrebujemo tudi
pomo¢ psihoterapevta ali psihologa.
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4. Delitev aktivnosti na tiste, ki zadovoljujejo nase potrebe in tiste, ki nas izérpavajo

Svoje aktivnosti lahko razdelimo na dva dela: tiste, ki nas iz€rpavajo in tiste, ki nam energijo vracajo.
Nato poskusimo uravnoteziti oba dela — zmanjsati tiste aktivnosti, ki nas obremenjujejo ali povecati
tiste aktivnosti, ki nas razbremenjujejo.

5. Zagotavljanje dovolj pocitka

Vsak ¢lovek po veéjem naporu potrebuje pocitek. Rekreacija lahko prinese nekaj sprostitve, vendar ne
more nadomestiti pocitka.

6. Postavljanje realnih ciljev in omejitev

Pri tem cilju je pomembno, da se nau¢imo reci »ne«. Nihée pa nam ne pove, kako reci »ne« in
predvsem zakaj nam je to tako tezko ali celo nemogoce. Pomembno je, da zacnemo postavljati realne
omejitve.

7. Nagrajevanje za svoje dosezke

Ce se ne bomo znali sami nagraditi za svoje dosezke, bomo odvisni od tega, da to storijo drugi. S
prepoznavanjem in nagrajevanjem za svoje dosezke utrjujemo tudi svoje samozaupanje (PSenicny,
2008).

ZAKUUCEK

Izgorevanje na delovhem mestu ima nedvomno visoko ceno. Ne gre le za teZavo ljudi, ki imajo slab
dan —izgorevanje na delovnem mestu je velik in dolgorocen problem, ki lahko tudi veliko stane. Nacin
razmisljanja, ki se usmerja na ¢loveka, ne na situacijo in utemeljuje domnevo, da je za izgorevanje na
delovnem mestu kriv posameznik, kar pa je napacna predstava, saj k temu pojavu prispevata
predvsem neskladje med ¢lovekom in njegovim delovnim okoljem. Izgorelost in stres sta pogosta v
sodobnem casu v nasih delovnih okoljih, zato morajo zaposleni in delodajalci sprejeti potrebne ukrepe
za premagovanje teh razmer.
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Strokovni prispevek
Avtogeni trening

Tjasa Hrovat Ferfolja

Povzetek

Zaradi stresnega nacina Zivljenja se vse pogosteje pri posameznikih pojavljajo potrebe po sproscanju.
Telo se v teZkih okolis¢inah nasici z negativno energijo in tedaj potrebuje sprostitev, pomiritev in novo
energijo. Pomanjkanje energije se kaZe kot (kroni¢na) utrujenost ali celo bolezen. Omenjene teZave pa
vodijo v slabso kakovost Zivlienja. Da bi zmanjsali stres, se lahko posluZujemo razlicnih hobijev,
kemicnih snovi ali razli¢nih metod spros¢anja. Tehniki spros¢anja, kjer posameznik prevzame popolni
nadzor nad sproscenostjo svojega telesa pravimo avtogeni trening. Enacimo ga s samohipnozo, transu
podobnim stanjem ali psihoterapijo. Za pripravo strokovnega prispevka smo uporabili deskriptivno
metodo delo. Strokovno in znanstveno literaturo smo iskali v razlicnih tujih in domacih bazah podatkov.
V rezultatih prispevka je opisan postopek pricetka avtogenega treninga. Opisanih je Sest vaj, ki jih
vadeci izvaja ter nekaj povedi, ki si jih vadeci ponavlja v mislih ali izgovarja med izvajanjem postopka.
V razpravi povzetka je omenjenih nekaj pozitivnih vplivov avtogenega treninga na telo. Lahko bi bil
obetavna terapija za izboljSanje psiholoskega pocutja in kakovosti Zivljenja ljudi s kronicnimi teZavami.
Zaklju¢imo lahko, da je avtogeni trening koristen tako pri ohranjanju zdravja, kot tudi blaZenju teZav.
Njegovo uporabnost je mogoce povezati tudi z razlicnimi wellness metodami.

Kljucne besede: avtogeni trening, sproscanje, stres, kroni¢ne bolezni

uvoD

Danasnji nacin Zivljenja je hiter, polen pritiskov, stresa in obremenjenosti, zato si posamezniki pogosto
na razlicne naine pomagajo, da vsaj zaCasno odmislijo vse nasteto. Temu pravimo sprostitev. Zaradi
zgoraj omenjenih dejavnikov posamezniki pogosto zaCutijo potrebo po spros¢anju, saj se telo zaradi
fizi€nih in psihi¢nih obremenitev nasici z negativno energijo in tedaj potrebuje sprostitev, pomiritev in
novo energijo. Tok energije po telesu lahko obcutimo kot Zivahnost in aktivnost posameznika. Pogosto
se omenjeno zdi samoumevno in energiji ne posve¢amo posebne pozornosti, dokler ne ob¢utimo
njenega pomanjkanja. Ta se kaZe kot (kroni¢na) utrujenost ali celo bolezen. Da bi se omenjenemu
lahko izognili, se lahko posluZujemo preventivnega ali lahko tudi kurativnega ukrepa, ki nam pomaga
vzpostaviti ravnovesje med porabo in proizvodnjo energije v telesu in mu z eno besed pravimo
sprostitev. Prav sprostitev je tista, ki pomaga prebroditi vsakodnevne izzive, ki jih telo obcuti kot
neprestani boj. To vodi v apati¢nost, pasivnost in Se globje v utrujenost in nato izgorelost (Jaklji¢,
2018).

Posamezniki s kroni¢nimi obolenji imajo ve¢jo moznost pojava psihi¢nih obolenj, kot sta depresija in
tesnobnost. Omenjene tezave pa vodijo v slab%o kakovost Zivljenja. Studije vklju¢ene v pregled
literature opisujejo, da se posamezniki Ziveci s kroni¢nimi obolenji pogosteje posluzujejo sproscanja,
kot posamezniki brez zdravstvenih tezav (Ramirez-Garcia in sod., 2020).

Sproscanje je oblika skrbi za lastno zdravje, obvladovanje stresa in preventiva bolezni. Do sprostitve
lahko organizem privedemo na razli¢ne nacine, in sicer (Jaklji¢, 2018):

- s pomocjo kemicnih snovi, ki lahko povzrocijo tudi odvisnost. Tu so misljena predvsem pomirjevala
in razvade kot so cigareti, alkohol, droge.

- s pomocjo razlicnih metod samopomodi, npr.: meditacija, joga, avtogeni trening, smeh, molitev itd.
Vsemu nastetemu je skupen notranji mir, upocasnjeno in plitvo dihanje ter umiritev misli.

6. strokovno (4. e-izobraZevanje, 1. znanstveno) srecanje Akademije Arhimed, 07.11.2020




58

- Tretji nacin so razli¢ni hobiji, branje, ustvarjanje, samota, sprehodi po naravi itd. Nasteto pripomore
k odganjanju negativnih misli in fokusiranje na prijetne stvari.

Tehniki sprosc¢anja, kjer posameznik prevzame popolni nadzor nad sproscenostjo svojega telesa
pravimo avtogeni trening (v nadaljevanju AT). Posameznik ima v tem primeru dvojno vlogo — vlogo
ucitelja in vlogo ucenca. To pomeni, da je voden in se vodi ¢ez postopek sprosc¢anja (Bostjanci¢, 2015).
Beseda avtogeni opisuje, da sama tehnika sproscanja izhaja iz posameznika samega (Repi¢, 2011;
Jaklji¢, 2018). Beseda trening pa, da je za ucinkovitost potrebna redna vaja (Jaklji¢, 2018).

Zacetek spros¢anja s pomocjo avtogenega treninga lahko pripiSemo Johannesu Heinrichu Schultzu, ki
se je ukvarjal s hipnozo in ugotovil, da z dolo¢enimi vajami dosezemo podobno sprostitev kot s hipnozo
(Mergedus, 2017; Sakai in sod., 2020). Sprva je bila tehnika poimenovana »avtogene organske vaje«
in so jo Sele okrog leta 1928 poimenovali »avtogeni trening« (Mergedus, 2017). Torej, bi lahko rekli,
da gre za obliko samohipnoze pri ¢emer se sprostitev organizma doseze z nadzorom misli in uma ter
vpliva na podzavest (Jaklji¢, 2018, Sakai in sod., 2020). Med hipnozo naj bi posamezniki obcutili dva
obcutka, in sicer: obcCutek teZe, ki kaze na sproscenost misic in toplote. Razlika med AT in hipnozo je,
da daje AT vedji poudarek telesnim obcutkom, ki jih Zelimo izzvati (Repic, 2011).

Lahko bi ga opisali tudi kot transu podobno stanje (Mergedus, 2017), saj se moZganske funkcije
upocasnijo - leva in desna hemisfera se umirita in poveZeta kar vpliva na spomin in druge sposobnosti.
Tako z rednimi vajami AT pridemo do fizicnega in psihicnega ravnovesja, ter samozdravljenja razli¢nih
bolezni (Bostjanci¢, 2015; Jaklji¢, 2018). Pri AT gre za vrsto psihoterapije, ki se jo uporablja za
zdravljenje psihosomatskih motenj (Mergedus, 2017). Lahko bi rekli, da gre za povrsinsko obliko, saj
se ne poglablja v vzoke psihi¢nih, nevrotskih in psihosomatskih motenj. Njegov namen zato ni odmik
od teZav in realnosti, marve¢ odmik vase (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020).

METODOLOGIA

Za pripravo strokovnega prispevka smo uporabili deskriptivho metodo delo. Strokovno in znanstveno
literaturo smo iskali v razli¢nih bazah podatkov. Izbor je temeljil predvsem na vsebinski ustreznosti
prispevkov ter ¢asovnem razponu od leta 2011 do 2020. Uporabili smo razli¢ne baze podatkov, in sicer:
Pubmed, Proquest, Sprinegerlink in Cochrane Library. Pregledali smo tudi Google Scholar, COBIS in
Repozitorij UP, kjer smo iskali diplomske in magistrske naloge. Iskanje je potekalo s kljuénimi besedami
v slovenskem in angleSskem jeziku. V Slovenskem jeziku so bile: »avtogeni trening«, »stresg,
»sproscanje«, »kroni¢ne bolezni«; v angleskem pa: "autogenic training", "stress", "relaxation",
"chronic diseases". Uporabili smo tudi kombinacije omenjenih kljuc¢nih besed.

REZULTATI

AT temelji predvsem na avtosugestiji in vizualizaciji. Glavni pogoj za konkreten ucinek je pozitivha
naravnost in zaupanje v tovrsten nacin premagovanja kriznih situacij (Jaklji¢, 2018). Primeren je tako
za zdrave posameznike, ki Zelijo povecati svojo storilnost, kot tudi za tiste, ki so Ze v fazi pomanjkanja
energije (Bostjancic¢, 2015; Jaklji¢, 2018).

Kako zaceti z izvajanjem AT, ko do tega pride?

Pomembno je, da posameznik pricne s tehniko sistematic¢no. Potrebno je redno izvajanje enkrat do
trikrat dnevno po priblizno 15 minut. Uspeh izvedbe je v veliki meri odvisen od koncentriranosti in
nadzora nad lastnimi mislimi (Jaklji¢, 2018). Nujno potrebno je verjeti v pozitivne ucinke AT,
posameznik pa naj se pred izvajanjem postopka ne do dobra naje (Singh in sod., 2018).

Med samim izvajanjem AT je priporoceno (Singh in sod., 2018):
- leZati na hrbtu z rokami ob bokih in dlanmi v supinalni legi, petami enakomerno lezecimi na povrsini,
ali
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- sedeti na stolu s sproscenimi rokami.
Ne glede na izbor med zgoraj omenjenima legama, je pomembno predvsem to, da je telo v nevtralnem
poloZaju, saj se mora posameznik pocutiti udobno (Jaklji¢, 2018).

Gre za standardizirano sprostitveno tehniko, ki z mentalnim ponavljanjem 6 sistematicnih vaj, ki
sprostijo tudi tiste dele organizma, ki jih samo z zavestnim spro$canjem ne bi uspeli sprostiti. Zato so
vse vaje usmerjene v vegetativno ZivCevje, ki deluje brez nasega nadzora in volje. Z usmeritvijo
pozornosti na posamezen del organizma, se stimulira predel moZzganov, ki je povezan s tistim delom.
Tako je stimuliran tudi predel organizma, na katerega je bilo usmerjena pozornost. Na ta nacin se
vzpostavi tudi povezava med nezavestnim in avtonomnim ZivCevjem, ki skrbi za pripravljenost
organizma na krizne situacije (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia, 2020).

Temelj izvajanja AT je ustvarjanje vibracij teZe in toplote najbolj oddaljenih tock ter toplote v predelu
epigastrija (Singh in sod., 2018). Tehnika AT temelji na uporabi psihofizioloskih oblik avtonomne
samoregulacije. Prvi dve verbalni obliki AT, in sicer: »Moji roki in nogi sta tezki.« in »Roki in nogi sta
topli.« spodbujata avtonomno misic¢no sprostite in Sirjenje zil (Sakai in sod., 2020).

S prvo vajo AT se posameznik s pomocjo predstave lahkotnosti nauci sprostitve misSic celotnega
organizma. Intenzivneje kot si oseba vizualizira lahkotnost oz. tezo, hitreje bo organizem odgovoril s
sproscanjem napetosti misic (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020).

Druga vaja je namenjena vplivu na krvni obtok. Z vizualiziranjem izvora toplote (pec, sonce), se pospesi
prekrvavitev, oseba po telesu zacuti prijetno toploto. Popuséanje napetosti v Zilah ugodno vpliva na
povisan krvni tlak, ki je lahko posledica krizne situacije. lzvajanje AT naj bi tako pripomoglo k niZanju
blago povisanega krvnega tlaka (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020).

S tretjo in €etrto vajo si posameznik umiri dihanje in sréni utrip, ki v krizni situaciji delujeta nepravilno.
Dihanje si posameznik umiri z nadzorovanim vdihom in izdihom, utrip srca pa s poslusanjem bitja srca
ter morebitno sugestijo »naj bije pocasi« (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020).

Peta vaja pospesuje prekrvavitev in spodbuja delovanje notranjih organov, ki so pogosto prizadeti, ¢e
je posameznik dolgo izpostavljen kriznim situacijam. Takrat moZgani poSiljajo sporocila po razli¢nih
predelih telesa, da se nanj pripravijo. Na raCun zmanjSanega ali upocasnjenega delovanja nekaterih
funkcij, bo telo okrepilo druge funkcije, ki so nujne za preZivetje. Tako na primer prebava ni nujno
potrebna za preZivetje organizma, zato ji telo nameni manj pozornosti, kar se kaze kot upocasnitev ali
vzdraZenje (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020).

Sesta vaja AT vpliva na mislene procese. Krizne situacije namre¢ vplivajo tudi na slab$o koncentracijo
in spomin, zato je bistvo te vaje zdruzZiti misli z namenom izboljSanja zbranosti. Temu bi lahko rekli
trezno razmisljati v kriznih situacijah, ko se obi¢ajno miselni procesi zaustavijo. Ce smo prej opisovali
toploto kot sprostitveni mehanizem, je tu hlad tisti, ki je pomemben, ker zbere misli. Pri tej vaji je torej
vizualizacija hlada v predelu ¢ela (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020).

Med izvajanjem postopka, si lahko vadeci v mislih ponavlja naslednje povedi (Singh in sod., 2018):
»Moja desna roka je tezka.«
»Moje roke in noge so teZke in tople.« <Ponoviti 3 ali vec krat>
»Sréni utrip je miren in reden.« <Ponoviti 3 krat>
»Moj predel epigastrija je topel.« <Ponoviti 3-krat>
»Celo je hladno.«
»Sem v miru.« <Ponoviti 3 krat>

Zelo pomembno pri izvajanju vaj AT je, da vadbo nadgradimo z drugo vajo Sele, ko prvo dobro
obvladamo. Pogosto pa to ni mogoce. Posebno takrat, ko smo za ucenje vaj AT vkljuéeni v tecaj. Avtor
Repi¢ (2017) omenja, da je najpogostejsa napaka AT nesistematicnost in nerednost vadbe. V izogib
omenjenemu svetuje pisanje dnevnika o lastnem izboljSanju pocutja.
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RAZPRAVA

Namen AT je, da se izvajajoci nauci umiriti svoj organizem in zmanjsati aktivnosti, ki se v njem odvijajo
ob doZivljanju stresa. Ko je ta prepogost, pricne organizem iz¢rpavati energijo, kar lahko vodi v bolezen
(Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020). V okolis¢inah, katerih vse vec ljudi Zivi z eno ali vec
kroni¢nimi zdravstvenimi tezavami, bi lahko uporaba tehnike spros¢anja, kot je AT, prispevala k
izboljsanju celotnega procesa zdravljenja. Iz pregleda literature avtorjev Ramirez-Garcia in sod. (2020)
je razvidno, da do tedaj ni virov, ki bi porocali o AT pri omenjeni populaciji. Znano je, da je AT s strani
medicine dobro sprejeta metoda, saj ne vkljucuje ni¢esar organizmu skodljivega (Mergedus, 2017).
Glavna prednost avtogenega treninga je prav gotovo zmozZnost izvajanja. lzvajamo ga namrec lahko
kjer koli, brez posebnih pripomockov. Poleg tega, da z njim zmanjSamo vsakodnevni stres, pozitivho
vpliva na storilnost (Bostjancic, 2015).

Na razli¢nih podrocjih je znanih Se kar nekaj pozitivnih u¢inkov AT. V sploSnem prispeva k boljSemu
pocutju in enostavnejSemu obvladovanju kriznih situacij, v Zivljenje pa naj bi prinasal sreco, zdravje,
zadovoljstvo ter sproscenost. Odlicen naj bi bil tudi zoper strah, stres, depresijo in motnje spanja
(Repi¢, 2011; Bostjanci¢, 2015). Pogosto se ga posluzujejo Sportniki z namenom povecati svojo
ucinkovitost in s tem izboljsati rezultate (BosStjancic¢, 2015). Pri Sportnikih pozitivho vpliva tudi na
zniZzanje tonusa in obcutka umirjenosti, kar zmanjSa moznost poskodb, ki nastanejo pod vplivom
zakréenosti (Repi¢, 2011). Piloti ga uporabljajo za zmanjSevanje utrujenosti in povecanje
koncentracije, katero z AT ohranjajo tudi posamezniki v poslovnem svetu. V zasebnem Zivljenju je
znano, da lahko izboljSa samopodobo, fokus in zmanjsa stres, napetost in nespecnost (Bostjancic,
2015). Spodbujal naj bi tudi imunski sistem (Singh in sod., 2018).

Pozitivnih ucinkov AT je Se kar nekaj. Izrazito opazni so posebno tedaj, ko je uporabljen v kombinaciji
z drugimi tehnikami. Kot dopolnilo ostalim metodam zdravljenja je lahko ucinkovit pri lajSanju
somatskih tezav. Pozitivne ucinke je zaznati tako pri bolnih, kot tudi zdravih ljudeh. V literaturi se
omenjajo celo pozitivni u€inki na nivoju genov, kjer naj bi prislo do spremembe v njihovem izrazanju
(Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020). Stres vpliva na hormone in posledi¢no na zanositev.
Ponekod omenjeno tehniko uporabljajo kot pomoc pri zanositvi in kasneje ob pripravi na porod (Jakljic,
2018).

AT naj bi bil uc€inkovit tudi ob migrenah, bolecinah, revmatizmu, koZnimi teZzavami, ob motnjah
spolnosti, odvisnosti itd. (Jakljic, 2018). Tudi Sakai in sod. (2020) omenjajo ucinkovitost AT pri
izboljSanju ekcemov in srbecice, ki so pogosti pri atopicnem dermatitisu. Prav tako ima koristne ucinke
pri zmanjSevanju vrocinskih oblivov v menopavzalnem obdobju. Omenja pa se tudi vpliv na elasti¢nost
koZe za katero se domneva, da ima glavno vlogo pri staranju. Omenjeno, vendar ne dokazano naj bi
tako AT zaviral staranje. Slednje pripisujejo predvsem obnovitvi izlo¢anja estrogena, zmanjSevanju
psiholoskega stresa in izboljSanju avtonomnega Zivénega sistema. Pozitivni ucinki naj bi se kazali tudi
pri zdravljenju poviSanega krvnega tlaka, astmi in ¢revesnih obolenjih (Mergedus, 2017).

Tudi misli in doZivljanja lahko vplivajo na pocutje in posledi¢no zdravje. Tako bi lahko opisali, da se z
vizualizacijo spreminja zgradba moZganov in posledi¢no tudi kemicne spremembe. Z izvajanjem
sprostitvenih tehnik se tako lahko zadebeli predfrontalna mozganska skorja. Gre za podrocje zbranosti
in hotenja. V nasprotnem primeru pa lahko stres povzroci nevronske motnje, ki privedejo do dusevnih
bolezni. Literatura omenja tudi manj izrazite napade anksioznosti ob izvajanju AT. V kolikor vseeno do
njih pride, se je posameznik z njimi sposoben spopasti (Jaklji¢, 2018; Ramirez-Garcia in sod., 2020).

AT bi tako lahko bil obetavna terapija za izboljSanje psiholoskega pocutja in kakovosti Zivljenja med
ljudmi, ki Zivijo s kroni¢nimi zdravstvenimi teZzavami (Ramirez-Garcia in sod., 2020). Kot je razvidno iz
vsega prej napisanega, negativnih ucinkov AT naceloma ni. MozZne bi bile le v primeru, ko si oseba Zeli
namerno Skodovati. To pa tako ali drugace ni namen AT. Kot negativno posledico, ki dejansko ni zares
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negativna je nespremenjeno stanje. Vzroka tega pa sta obicajno nezadostna ali nepravilna vadba, kar
se seveda da dopolniti. Vaje se namre¢ da nekoliko prilagoditi posamezniku. Ce ta redno in pravilno
vadi, ter opazuje svoje telo, vadba privede do pozitivnih rezultatov (Jaklji¢, 2018).

ZAKLJUCEK

AT ni samo oblika sprostitve, temvec je Se mnogo vec. Poleg tega, da zmanjSuje stres, vade¢emu daje
obcutek nadzora nad lastnim telesom in moZnost zazreti se vase. Kot je razvidno iz vsega napisanega,
je lahko koristen tako pri ohranjanju zdravja, kot tudi blazenju razlicnih tezav. Zato je njegovo
uporabnost mogoce povezati tudi z razlicnimi wellness metodami.
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Znanstveni prispevek
Vrednotenje dela fizioterapevtov zaposlenih v zdravstvu

Simona Vidensek, David Ravnik

Povzetek

UVOD: Clanek opredeljuje vrednotenje dela fizioterapevtov zaposlenih v zdravstvu. Po letu 2008 je javni
sektor presel na nov placni sistem, kateri je fizioterapevte razporedil v nove plac¢ne razrede. Clanek
opozarja na stevilne nepravilnosti, ki so se dogajale pri razvrs¢anju v nove placilne razrede, ker stevilne
zdravstvene organizacije niso imele izdelanih kriterijev razvrs¢anja.

METODE: Izdelana je bila anketa, ki je bila posredovana fizioterapevtom v razlicnih delovnih okoljih v
Sloveniji. Ugotavljalo se je njihovo poznavanje zakonodaje podrocja, poznavanje kriterijev umestitve
in dejanska umestitev v placnem sistemu. Anketo je v celoti izpolnilo 129 fizioterapevtov.

REZULTATI: Rezultati nakazujejo, da so fizioterapevti v zdravstvu zelo slabo seznanjeni z vrednotenjem
lastnega dela in delovno-pravno zakonodajo na svojem podrodju, iz ¢esar sledi, da le redki posamezniki
is¢ejo informacije o vrednotenju dela, kar je razlog pasivnosti pri resevanju zateCenega stanja. Prav
tako ni jasnih kriterijev za zasedbo delovnega mesta pri fizioterapevtu s specialnimi znanji, svetovalcu
in specialistu.

RAZPRAVA: Zaradi anomalije neustreznih umestitev posameznih fizioterapevtov na delovna mesta in
posledi¢no placne razrede bo morala fizioterapevtska stroka izdelati pravila za umestitev
fizioterapevtov v posamezne podkategorije sistemizacije.

Kljucne besede: placni razredi, sistemizacija delovnih mest, zasedba delovnega mesta, izobrazba,
fizioterapija

uvoD

Pomemben del urejanja delovnih razmerij predstavlja vrednotenje dela in s tem povezano razvr$¢anje
zaposlenih na ustrezna delovna mesta, kar se posledi¢no izraza tudi v placi. Placa zaposlenemu
predstavlja nadomestilo za opravljeno delo in je prvenstveno pomembna predvsem zaradi dejstva, da
je zaposleni od nje eksistenéno odvisen. Kot utemeljuje Postrak (2010, 25), placa zanj predstavlja
osnovni vir sredstev za preZivljanje, tako njega kot njegove druzine. Virant (2009, 7) pa navaja, da placa
ni pomembna zgolj zaradi materialne eksistence in Zivljenjskega standarda, temvec kaZe tudi na
druzbeni status posameznika ali poklicne skupine. Vsekakor je placilo za opravljeno delo pomemben

eviee

osnovni vir sredstev za Zivljenje, pa za delodajalca place predstavljajo strosek.

Leta 2008 smo v Sloveniji presli na novi placni sistem v javnem sektorju (v nadaljevanju: JS). Kot
utemeljuje Apohal Vuckovi¢ (2011, 164), je bil temeljni cilj uvrs¢anja DM, nazivov in funkcij v placne
razrede (v nadaljevanju: PR) novega placnega sistema odprava plac¢nih nesorazmerij.

Nas prispevek obravnava podrocje vrednotenja dela fizioterapevtov (v nadaljevanju: FT) zaposlenih v
zdravstvu po uvedbi novega placnega sistema v JS, po letu 2008. V praksi so nastali novi PR
fizioterapevtov na podrocju zdravstva (placna skupina E). Problem, ki ga po sprejetju novega placnega
sistema prepoznavamo v praksi in ga opredeljuje v raziskavi tudi Vidensek (2010, 40), je, da tako v
zakonodaji kot v praksi Se danes ni jasno definiranih in poenotenih kriterijev razvrs¢anja
fizioterapevtov v PR oziroma ni izdelanih jasnih kriterijev za zasedbo posameznega DM za FT v
zdravstvu (v plaéni skupini E). Se posebej to velja za DM FT s specialnimi znaniji, fizioterapevt svetovalec
in fizioterapevt specialist.
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Fizioterapevti v zdravstvu so zaposleni na vseh treh ravneh zdravstvene dejavnosti (primarna,
sekundarna in terciarna raven). Na primarni ravni zdravstvene dejavnosti FT ve¢inoma izvajajo osnovni
nivo zahtevnosti fizioterapevtskih storitev, na sekundarnem nivoju pa srednje zahtevni nivo. Glede na
to, da se v okviru javne zdravstvene mreZe na podrocju terciarne dejavnosti (klinike, klini¢ni instituti
in klini¢ni oddelki) izvajajo najzahtevnejse zdravstvene, med njimi tudi fizioterapevtske storitve,
oblikuje doktrina stopenjskega zdravljenja ter se vse to znanje posreduje drugim izvajalcem
zdravstvene dejavnosti, bi bilo pricakovati, da so prav tam (v zdravstvu) DM FT najviSje ovrednotena.

V Katalogu FDMN je opredeljenih osem delovnih mest, ki so sistemizirana za delo fizioterapevta v
fizioterapevtski dejavnosti JS na podrocju zdravstva (pla¢na skupina E). Razvrséena so od 29. do 34.
PR.

METODE

Uporabljena je bila kvantitativna raziskava z metod anketiranja v obliki pisnega anketnega vprasalnika
(primarni vir). Anonimnost smo zagotovili s pomocjo anketnih nabiralnikov, v katere so anketirani
oddali izpolnjene ankete. Za namen tega prispevka so uporabljene le splosne ugotovitve, medtem ko
se za fizioterapevtsko stroko pripravlja obseznejsi prispevek.

REZULTATI IN RAZPRAVA

Povzemamo glavne ugotovitve raziskave magistrske naloge avtorice Vidensek (Vidensek, 2016), v
kateri je sodelovalo 129 fizioterapevtov, zaposlenih v zdravstvu, od tega 8 % (N=11) moskega in 92 %
(N =118) oseb Zenskega spola. Povprecna starost anketiranih je bila 36 let (mediana=44), v povpredju
z zaklju¢eno visoko3olsko izobrazbo (55 %) ter s povprec¢no delovno dobo med 11 in 15 let (mediana =
16 do 20 let). 1z slednjega sklepamo, da je le majhen delezZ zaposlenih FT v zdravstvu proaktivnih in
informiranih o delovno-pravni zakonodaji v stroki, kar dejansko potrjujejo podatki iz same raziskave.

Iz rezultatov raziskave tudi ugotavljamo, da so fizioterapevti v zdravstvu zelo slabo seznanjeni z
vrednotenjem lastnega dela, da niso sodelovali ob nastajanju novega pla¢nega sistema in zelo slabo
poznajo delovno-pravno zakonodajo na svojem podrocju, iz ¢esar sledi, da le redki posamezniki iS¢ejo
informacije o vrednotenju dela, zato pa je stanje vrednotenja poklica v praksi nedoreceno.

Menimo, da bi izdelani kriteriji razvrS¢anja FT v PR prinesli vecje zadovoljstvo z njihovim delom, saj bi
imeli vsi zaposleni v zdravstvu enaka merila oz. kriterije, po katerih bi zasedali DM FT v zdravstvu.
Vsako DM je namrec drugace finan¢no ovrednoteno. Prav tako smo mnenja, ¢e je posameznik
ustrezno financno nagrajen za svoje delo, je posledicno bolj motiviran za delo. Zato je smiselno
pristopiti k udejanjanju izdelave kriterijev razvrscanja, saj posledi¢no pravi¢nost razvrscanja in vecje
zadovoljstvo z vrednotenjem dela vodita k dvigu motivacije zaposlenega za delo, kar vodi k dvigu
kakovosti opravljanja fizioterapevtskih storitev v zdravstvu. Prav tako je zadovoljstvo zaposlenega
povezano tudi z uspesnostjo organizacije. Zato bi slednje moralo biti izziv za vsako zdravstveno
organizacijo.

Opisano vrzel pri zasedbi delovnih mest fizioterapevt s specialnimi znanji, svetovalec in specialist
skusamo s pricujocim ¢lankom izpostaviti, saj smo oblikovali predlog kriterijev razvrsc¢anja FT v PR v
zdravstvu, z namenom doseganja pravicnosti ter vecjega zadovoljstva FT s sistemom vrednotenja
njihovega dela. Menimo, da bi morali obstajati poenoteni kriteriji razvrs¢anja na DM FT v zdravstvu.
Na ta nacin bi se zagotovila ve¢ja pravi¢nost placnega sistema v tem segmentu. Kot navaja Sisernik
(2010, 7), se pravicnost placnega sistema zagotavlja z uveljavitvijo nacela enakega placila za delo na
primerljivih DM.
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Priporocila izboljSav in smernice za izdelavo kriterijev razvrsc¢anja fizioterapevtov v placne razrede
Na osnovi analize izvajanja novega pla¢nega sistema podajamo naslednje predloge za razvrscanje FT v
PR v zdravstvu (skupina E):

1. dase vsistemizacijo DM za fizioterapevte v vsaki organizaciji navedejo vsa DM iz Kataloga FDMN,
ki se v posamezni organizaciji tudi dejansko izvajajo.

2. dase nadrZavniravni sprejme Pravilnik, ki bi poenotil razvrs¢anje FT v PR v zdravstvu. Menimo, da
bi Pravilnik v praksi natanéneje dolocal zasedbo in razvrstitev fizioterapevtov na ustrezna DM v
zdravstvu, glede na zakljuéeno formalno izobrazbo fizioterapevta, dodatna strokovna znanja
(kriteriji), izobrazevalne dosezke, delovno dobo ter dejansko opravljeno delo.

3. da se pri razvrs¢anju FT v PR upostevajo tudi dosezena dodatna znanja za vodstvena DM v stroki
(fizioterapevt svetovalec TR VII/1, fizioterapevt specialist TR VII/2).

4. da se izdela drugacna sistemizacija za FT zaposlene v zdravstvu, ki bo upostevala predloge
izhodis¢nih in vseh ostalih PR za FT na posamezni ravni zdravstvene dejavnosti.

ZAKUUCEK

Placni sistem mora zagotoviti jasne in dobre odnose med zaposlenimi ter zagotoviti primerno placilo
za opravljeno delo fizioterapevtov, za kar je treba imeti izdelan poenoten in transparenten model
razvrsc¢anja za vse zaposlene FT v zdravstvu. Zato menimo, da bi pomemben prispevek k zadovoljstvu
s placnim sistemom in vrednotenju dela FT doprinesel Ze veckrat omenjen izdelan Pravilnik.
Pomembno je, da bodo fizioterapevti v zdravstvu seznanjeni s Pravilnikom. Na taksen nacin se
posledi¢no lahko poveca zadovoljstvo z delom, ker le z znanjem in informacijami doprinesemo k vedji
uveljavljenosti in prepoznavnosti stroke, k boljSemu vrednotenju lastnega dela ter nenazadnje k dvigu
ugleda stroke.

VIRI:

e Postrak A. 2010. Uvedba novega placnega sistema in zadovoljstvo medicinskih sester v UKC
Maribor. Diplomska naloga. Univerze v Mariboru, Fakultete za organizacijske vede Kranj.

o Sigernik A. 2010. Enotna metodologija obra¢una pla¢ v javnem sektorju. Brezovica pri Ljubljani:
InStitut za racunovodstvo.

e Vidensek S. 2016. Razvrscanje fizioterapevtov na delovna mesta v zdravstvu. Fakulteta za
management Koper, Univerza na Primorskem, magistrska naloga.

e Vidensek S. 2010. Vrednotenje dela fizioterapevtskega poklica po uvedbi novega placnega
sistema javnih usluZbencev. V Vseslovenski kongres fizioterapevtov in XVI. Simpozij
fizioterapevtov Slovenije, ur. Friderika Kresal, 32—-41. Radenci: Zbornica fizioterapevtov
Slovenije.

e Vidensek S. 2010. Vrednotenje dela fizioterapevtskega poklica po uvedbi novega placnega
sistema javnih usluZzbencev. V Vseslovenski kongres fizioterapevtov in XVI. Simpozij
fizioterapevtov Slovenije, ur. Friderika Kresal, 32—41. Radenci: Zbornica fizioterapevtov
Slovenije.

e Virant G. 2009. Nov placni sistem v javnem sektorju — prednosti in priloZnosti za izboljSave.
Javna uprava 45 (3): 5-13.

e Vuckovi¢ Apohar L, Mihovar Globokar K. 2008. Sistem pla¢ v javhem sektorju. Maribor: De
Vesta.

Pred. mag. Simona Vidensek, dipl. fiziot., univ.dipl.org., spec. manag., Zasebna fizioterapija mag.
Simona Vidensek, Spodnji Duplek
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Kazalo po avtorjih (po abecednem vrstnem redu)

Chudoba 12
Hrovat Ferfolja 18, 31, 57
Martinué 13, 27, 29
Merse Lovrincevié 16,47,52
Mrak 10

Ogrin 4

Ravnik 6,10, 11, 18, 62
Rebernik 9

Sivic 14
Trobec 34
Vidensek 6, 24, 62
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Akademija Arhimed

Zavod za izobrazZevanje,
rehabilitacijo in dizajn

Cesta Andreja Bitenca 68,
1000 Ljubljana

info@zavod-aa.com

www.zavod-aa.com

Zbornik recenziranih
povzetkov in prispevkov
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6. Strokovno srecanje Akademije Arhimed

(4. e-izobrazevanje, 1. znanstveno)
»DODAIJ SI ENERGIJO, ODDAJ STRES«

7.11.2020

Urednika
David Ravnik, Katarina Merse Lovrincevié

Recenzenti
Simona Vidensek, David Ravnik, Sandra Martinu¢

Izdajatelj
Akademija Arhimed

Letnik in kraj izdaje
november 2020, e-izdaja

Naklada/ dostop
e-zbornik (dostopen na www.zavod-aa.com)

Cena
Izdaja ni namenjena prodaji 0,00€

Pokrovitelji

AKADEMIJA ARHIMED, Zavod za izobraZevanje, rehabilitacijo in
dizajn
Cesta Andreja Bitenca 68, 1000 Ljubljana
www.zavod-aa.com

ISBN 978-961-92797-4-8 (pdf)

Ph ysioDr ' Dr. David Ravnik

Center za rehabilitacijo, dr. David Ravnik s.p.
www.drdavidravnik.com

Zoom omogocila Univerza na Primorskem
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