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Postovani ¢itaoci,

okrenuli smo ovaj ¢asopis polazedi od pret-
postavke da starije osobe cCesto sacinjavaju
jadnu od najranjivijih grupa u drustvu i da se

suocavaju sarizicima pojave staracke nemodi,
diskriminacije, zanemarivanja pa ¢ak i zlostavljanja, sa
karakteristicnom dimezijom socijalne isklju¢enosti.
Casopis daje mogucnost uklju¢ivanja starijih lica,
koji ¢e na konkretnom primjeru dokazivati svoj do-
prinos, znacaj dejlovanja i sopstvenog postojanja, Sto
ce upravo biti “li¢na karta dostojanstva” svakog po-
jedinca. Na taj nacin se smanjuje osjetljivost na rizike
koji su direktno u vezi sa godinama Zivota, ukljucujuci
staracku nemod, gubitak zaradenih prihoda i odred-
jene bolesti.
Zelja nam je da zajedno pronalazimo pouke i poruke

na narednim strnicama i da ih zajedno ispisujemo.
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DRUSTVENA ODGOVORNOST

RAZVOINI PRISTUP STARENJU POPULACIJE

Briga o starima

okviru sveobuhvatne brige

o gradanima Crna Gora, kao

¢lanica Ujedinjenih nacija i

Savjeta Evrope, ima obave-

zu da sprovodi i u praksi implemen-

tira normative i standarde utvrdene

u brojnim medunarodnim dokumen-
tima.

Vlada Crne Gore usvojila je razvoj-

ni pristup starenju populacije kroz

4|

uvodenje pitanja starijih ljudi u na-
cionalne i internacionalne razvojne
politike i politike u svim sektorima,
medugeneracijski Zzivotni pristup
koji istice pravicnost i drustveno
ukljucivanje grupe starijih gradana
u svim oblastima Zivota, i socijalnu
integraciju starijih gradana radi odr-
Zavanja i unapredivanja njihovog
kvaliteta Zivota.

mart/april 2022.

Osnovni pravac djelovanja je iz-
gradnja institucija i mehanizama
socijalne integracije koji svim gra-
danima Crne Gore omogucavaju da
u potpunosti ostvare svoja prava i
obaveze na ravnopravnoj osnovi,
bez obzira na razlicitosti. vVlada Crne
Gore dosledno je usmjerena na ra-
zvoj drustva u skladu sa konceptom
socijalne kohezije. Pristup starijim i
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starim licima u Crnoj Gori u skladu je
sa sustinskim nacelima socijalne ko-
hezije i drugim preporukama nave-
denih dokumenata. Socijalna zastita
starih lica usmjerena je na omogu-
¢avanje starijim i starim osobama da
ostanu aktivni ¢lanovi drustva koliko
god je to moguce, da slobodno biraju
svoj stil Zivota i da vode nezavisan Zi-
vot u svom domu i prirodnom okru-

Li¢na karta dostojanstva |
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Zenju koliko god je to moguce, kao i
na postovanje privatnosti i obezbje-
divanje ucesca u uslovima Zivota sta-
rih lica u instituciji socijalne zastite.

Da bi socijalna zastita uspjesno
odgovorila potrebama starih i stari-
jih korisnika u skladu sa ratifikova-
nim medunarodnim dokumentima
i konceptom socijalne kohezije ne-
ophodno je postojanje harmoni¢nih

nacionalnih propisa koji ¢ine osnov
njene primjene.

Usvajanjem novog Zakona o so-
cijalnoj i djecjoj zastiti stvoreni su
unutar sisitema socijalne zastite te-
melji njenog daljeg savremenog ra-
zvoja kada je u pitanju zastita starih
istarijih lica.

Izvor: https.://www.gov.me/clanak/

briga-o-starima-2
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KVALITETNA STAROST JE OSNOVNO LJUDSKO PRAVO

Svako ko prestane

UCiti je star

PiSe: Gordana Boskovié, andragoskinja

Osim zdravstvenog blagostanija starijin lica u
korijenu koncepta unapredenja kvaliteta Zivota su
i njinov materijalni polozaj, zadovoljstvo zZivotom,
optimizam, mogucénost da budu drustveno korisni,
informisani, uklju¢eni u donosenje odluka i sl.

S\

6l

ko je suditi po rijecima
Henrija Forda, po kojem
“Svako ko prestane uciti
je star, bilo da ima dvade-
set ili osamdeset godina”, moramo se
kao drustvo ozbiljno zapitati koliko
smo stari.Inace,starost kao fenomen,
odavno zaokuplja paznju drustva ali
i struc¢njaka koji ovaj fenomen po-
smatraju sa viSe razlicitih aspekata:
ekonomskog, socijalnog, antropolos-
kog, psiholoskog, kulturoloskog i sl.
Interesantno je kako i pored obimne
strucne literature koja tretira ovu
oblast, pored jako velikog broja studi-
jaiistrazivanja jos uvijek ne postoji
jedinstveno misljenje o tome Sta je
starost i kako se ta¢no odvijaju proce-
si koji joj prethode. Danas je broj sta-
rih u Evropi u stalnom porastu. Mo-
derne drzave nastoje da stvore uslove
za implementaciju sveobuhvatnih
strategija koje su usmjerene na stare,
njihovu dobrobit, zdravlje i kvalitet
Zivota. Starenje populacije u Crnoj
Gori, dovesc¢e do znacajnog smanje-
nja radne snage narednih godina, Sto
dodatno moze , uz posljedice koje su
nemonovne tokom i nakon pande-
mije Covid-19, negativno da utice na
ekonomski polozaj nase zemlje. Zato
smo u obavezi da primijenimo stra-
teske mjere kojima ¢emo znacajno
uticati na kvalitet Zivota starijih lica
i da kreiramo programe podrske soci-
jalnoj simbiozi razlic¢itih generacija.
Pod kvalitetom Zivota starijih lica
podrazumijeva se prevashodno opste
blagostanje ove populacije. Prvi set
mjera nuzno treba biti usmjeren ka
unapredenju zdravstvenog polozZa-
ja starijih lica, olakSsanom pristupu
zdravstvenoj zastiti i sl. Prema nekim
podacima, cetvoro od petoro stari-
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jih lica boluje od nekog hroni¢nog
oboljenja, dok su najcesce potrebe
starijeg stanovnistva vezane za me-
dicinsku i socijalnu podrsku, sto se
znaCajno moZe odraziti na kvalitet
Zivota starije populacije. Kao najzna-
Cajnije faktore kvaliteta Zivota stari-
jih treba pomenuti demografske fak-
tore, socioekonomske i zdravstvene
faktore, stil Zivota, fizicku aktivnost,
stres i socijalnu podrsku.

Osim zdravstvenog blagostanja
starijih lica u korijenu koncepta una-
predenja kvaliteta Zivota su i njihov
materijalni polozaj, zadovoljstvo Zi-
votom, optimizam, moguénost da
budu drustveno korisni, informisani,
ukljuceni u donosenje odluka i sl.

Kvalitet Zivota na koji utice vise
subjektivnih faktora, nije lako mje-
riti i uglavnom se koriste skale li-
kertovog tipa (petostepena skala
koja procjenjuje stepen saglasnosti

Li¢na karta dostojanstva |

sa odredenim tvrdnjama) kojima se
mjeri stepen zadovoljstva starijih
lica svojim sveukupnim zivotom kao
i kvalitetom svakodnevnih emocio-
nalnih iskustava.

Ekonomski faktori imaju uticaj na
kvalitet Zivota, ali kvalitet Zivota ne

zavisi samo od ekonomskih faktora.

Ne treba zanemariti ni ulogu socijal-
ne podrske i otvorenog pokazivanja
socijane brige za starija lica.

Stil Zivota jos je jedna od determi-
nanti kvaliteta Zivota. Uticaj nac¢ina
Zivota na zdravstveno stanje pojedin-
ca je neosporno i potvrdeno brojnim
istrazivanjima. Takode, stil Zivota
ima uticaja na postojanje socijalne
podrske. Zdravstvene karakteristike
direktno uticu na kvalitet Zivota po-
jedinca. Studije pokazuju da je ade-
kvatna socijalna podrska apsolutno
neohodna onda kada postoje ozbilj-
niji zdravstveni problemi, a narocito

treba obratiti paznju na njen uticaj
shodno trajanju bolesti.

Period pandemije Covid-19 jedan
je od velikih ispita socijalne zrelosti
globalnog drustva jer je populacija
starijih bila prva na liniji ugroZenosti
od posljedica obolijevanja od ovog vi-
rusa, $to je rezultiralo najvecim ste-
penom smrtnosti upravo medu nave-
denom populacijom.

U narednom periodu vlade zema-
lja su na potezu da primijene strate-
gije koje ¢e direktno biti usmjerene
na unapredenje kvaliteta Zivota ove
populacije, a prevashodno na sanira-
nje posljedica pandemije Covid-19 na
psihpofizicko zdravlje starijih.

NasSe drustvo je na novom ispitu
demokrati¢nosti! Da li ¢emo polozi-
ti ovaj ispit i dali ¢emo pokazati da
smo socijalna bica koja pocivaju na
ideji altruizma naucice nas niko dru-
gi do nasi najstariji i najmudriji!
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poslednje vrijeme, sa ra-
zvitkom svijesti o potrebi
da se starijima pruzi do-
datna briga i moguénost
da nastave da Zive u svom domu, a da
ne budu ugrozeni niti da im kvalitet
Zivota opadne, sve vise se razvija sek-
tor pruzanja tzv. kuc¢ne njege - brige
o starima u njihovom sopstvenom
domu.

Postoje neke male, ali vazne stvari
o kojima gerontonegovatelji/ice mo-
raju da vode racuna kako bi pruzili
uslugu na odgovaraju¢em nivou.

Staranje o starijoj osobi podrazu-
meva nekoliko vaznih aspekata o ko-
jima treba voditi racuna. Doslo je do
povecanja broja starijih osoba koje
imaju sloZene potrebe,bas kao $to po-

stoje i sve raznovrsnije i brojnije mo-
gucnosti brige o njima u domovima
za stare ili smjestajima za dugotraj-
nu njegu.Sve je veca i podrska koja se
starijim osobama pruza u njihovom
domu.

U poslednje vrijeme, sa razvitkom
svijesti o potrebi da se starijima pruzi
dodatna briga i pruzi mogucnost da
nastave da Zive u svom domu, ali da
ne budu ugroZeni niti da im kvalitet
Zivota opadne, viSe se razvija i sek-
tor pruzanja tzv. kuc¢ne njege - brige
o starima u njihovom sopstvenom
domu.

Osobe koje se brinu o starijima u
kuéi suocavaju se sa istim izazovima
kao i njegovatelji u rezidencijalnom
smjestaju, ali postoje i neke specific-

nosti, dok su neki aspekti izraZeniji.
Ovo nije lak posao, ali mozZe ispuniti
posvecenu osobu. Postoje, medutim,
neke male, ali vazne stvari o kojima
njegovatelji starijih u njihovom sop-
stvenom domu moraju da vode racu-
na kako bi pruzili uslugu na odgova-
raju¢em nivou.

Opste je poznato da Sto je veca in-
validnost neke osobe, to je ve¢a njena
potreba za njegom. Neki stariji ljudi,
medutim, tvrde da oni koji brinu o
njima ne ispunjavaju njihove potre-
be. Druge su starije osobe ukazivale
na to da su njihove potrebe ispunje-
ne. Postoje, medutim, dokazi koji
ukazuju na ¢injenicu da stariji ljudi
jednostavno ne vole da se zZale. Dubo-
ko u sebi, vecina starijih oseca da se

| Litna karta dostojanstva
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' Dostojanstvo
jevazno

KUCNA NJEGA

U poslednije vrijeme, sa

razvitkom svijesti o potrebi

da se starijima pruZi dodatna
briga i pruzi mogucnost da
nastave da Zive u svom domu,
ali da ne budu ugroZeni niti da

o njima ne staraju onako kako oni to
zasluzuju ili kako bi oni to Zeleli.
Postoji ogromna praznina koju ge-
rontonegovatelji treba da ispune. Da
bi ispunili ove praznine, gerontone-
govatelji bi trebalo da imaju na umu
neke vaZne stvari dok se staraju o sta-
rijoj osobi.Iskreno, to su neke sasvim
jednostavne stvari. Kao i kod svake
uobicajene zdravstvene i licne njege,
postoje neke jednostavne stvari koje
svakodnevno zanemarujemo. To su
osnovne potrebe svih ljudi. One su
samo vise vazne starijim ljudima.

Briga za starije mora biti

usredsredena na covjeka

Svaki stariji gradanin u svakoj za-
jednici je covJek. Upravo kao prema

Li¢na karta dostojanstva |

im kvalitet Zivota opadne

¢ovJeku se prema njemu i treba op-
hoditi. Stariji imaju ista prava kao i
svako od nas. Bas kao $to imaju pra-
vo na dobru zdravstvenu zastitu, oni
imaju pravo i na istu onu slobodu
koja se daruje milenijumcima. To je
glediste koje bi gerontonegovatelji
trebalo da usvoje kada se brinu o sta-
rijima.

Udovoljavanje specificnim potre-
bama starijih ljudi mozZe biti tezak

zadatak za one koji obezbeduju licnu
nJegu, narocito posto postoji i mno-
go drugih stvari koje treba uraditi. I
gerontonegovatelji mogu imati poro-
dicu o kojoj se staraju, oni imaju svoj
dom o kome treba da brinu i tako da-
lje.Ipak, osobe koje se brinu za starije
ne bi trebalo da dozvole da ih njihova
ogromna lista obaveza satjera u cosak
te da zbog toga ne pruZe dovoljno pa-
Znje nekome ko to zasluzuje.

Takode, treba napomenuti da neki
stariji ljudi mogu da preuvelicaju
male greske gerontonegovatelja i
da od njih naprave veliki problem.
Ovakva situacija ¢e pruzaocu usluge
samo doneti gubitak vremena. Upra-
vo su male stvari koje radimo ili ne
radimo ono Sto ¢ini najvecu razliku.

Njegovatelj mora da se potrudi da
koliko god je moguce pruzi dobru nje-
gu starijim ljudima o kojima brine.
Gerontonegovatelj mora biti usred-
sreden na druge, a ne na sebe.

Dostojanstvo je vazno

Zivot postaje manje zabavan kako
ljudi stare (bar tako starost vecina
ljudi dozivljava). Starenje se deSava
svima bez obzira na drustveni status
ili imovinsko stanje. Mnogi stariji
ljudi sa kojima se gerontonegovatelji
srecu kroz svoj posao osjecaju tugu,
bol, dosadu, a bolest i samoca ih pri-
tiskaju.

Veoma lako ovi stariji ljudi mogu
izgubiti dostojanstvo pored onih koji
vode racuna o njima. Svjesni su da
ne mogu nista da kontrolisu niti da
uticu na bilo koga. Sada, oni moraju
da slusaju gerontonegovatelja i da
prate njegova naredenja cak i kada
im se ona ne ¢ine ispravnim. Njiho-
va nesposobnost da spreme jelo,da se
okupaju sami, kao i da izvrSe osnov-
ne radnje koje su nekada ne razmis-
ljajuci izvrsavali, moze da ih izjeda
iznutra. Mnogi ¢ak izgube i pokret-
nost. Nekoliko godina ranije, bilo im
je nezamislivo da se nadu u ovakvoj
situaciji.

,, Takode, treba napomenuti da neki stariji
ljudi mogu da preuveliaju male greske
gerontonegovatelja i da od njih naprave

veliki problem
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Posao negontonegovatelja je da im

pomogne da povrate samopuzdanje.

Gerontonegovatelj je tu da im pomo-
gne da zadrze dostojanstvo pruzajuci
ima maksimalno postovanje. Mali
gest postovanja i adekvatna njega
koju pruza njegovatelj upravo cine
svu razliku starijoj osobi. Prilikom
staranja o starijoj osobi u njenom
domu, gerontonegovatelji mogu da
ih podrze i tako Sto ¢e im dati da oni
sami izvrSe neke zadatke; geronto-
negovatelj moze i sjesti sa starijima
na nekoliko minuta i razgovarati o
svemu o ¢emu bi oni Zeljeli da prica-
ju. Uostalom, ko ne voli da ¢aska i da
sazna $ta ima novo?

Ovo nije dobro samo za stariju
osobu o kojoj se brine ve¢, dugorocno

gledano, i za njegovatelja. Cak je i naj-
boljim gerontonegovateljima pozna-
to da stariji ljudi znaju ponekad da
budu malo mrzovoljni ili mogu lako
zaboraviti nesto. Posao negovatelja je
da se upozna sa ovim.

Ponasanje starih ljudi takode
moZe podsjetati na ponasanje male
djece, ali ovakvo ponasanje nikada
nije namjerno. Ono je samo pokaza-
telj pada kognitivnih sposobnosti.

Oni mogu izgovoriti nesto sa ¢im
se njegovatelj ne slaze ili nesto Sto ga
moZe iznervirati, ali gerontonegova-
telj mora ostati pribran i razumjeti
ih.

Gerontonegovatelj treba da bude
strpljiv. Gerontonegovatelji treba da
razumiju starije ljude. Zzahvaljujuéi

,, Njegovatelj mora da se skloni u potpunosti
iz porodi€nih rasprava i ne smije dijeliti
detalje iz svog privatnog zZivota o kojima ne

Zelida se prica

101

tom razumijevanju, svi ¢e biti sre¢ni.

Gerontonegovatelj/ica - osoba ko-
joj se poveravaju, ali koja po svaku
cenu §titi privatnost

Biti osoba od povjerenja znaci
da gerontonegovatelj i starija oso-
ba mogu pricati o raznim stvarima i
smijati se zajedno.Gerontonegovatelj
moZe na primer, ukoliko i on i starija
osoba imaju djece,da prica o tome ko-
liko je zastrasujuce podizati ih.

Ne smije se, medutim, pre¢i grani-
ca. Od presudne je vaznosti da njego-
vatelj bude kao prijatelj osobi o kojoj
se stara. Takav odnos pomaze da me-
dusobno bolje razumiju - osigurava
se dobar odnos. Medutim, pricanje o
stvarima koje treba da ostanu privat-
ne znaci da gerontonegovatelj prelazi
uobicajene granice.

Na primer, rodaci starije osobe
mozda se spore oko zdravstvenih pi-
tanja.Koliko god ova tema imala veze
sa gerontonegovateljem, ona ga se
ne tice ni na koji nacin. Njegovatelj
mora da se skloni u potpunosti iz po-
rodicnih rasprava i ne smije dijeliti

| Litna karta dostojanstva
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detalje iz svog privatnog Zivota o ko-
jima ne Zeli da se prica.

Prijaviti sve oblike
maltretiranja

Stariji ljudi mogu biti pomalo dzan-
grizavi i to bi moglo dovesti do toga da
pocnu da vrijedaju osobu koja se sta-
ra o njima. Od gerontonegovatelja se
ne ocekuje da odgovori na ovo i ¢ak
nije preporucljivo da prica drugima
o tome. Najbolje sto njegovatelj moze
da se uradi u ovoj situaciji jeste da
prijavi maltretiranje odgovarajucoj
osobi. Odbijanje da se ovaj blagi pri-
stup usvoji moze dovesti do ozbiljnih
posledica koje se nikom ne bi dopale.

Stariji ljudi mogu lako izgubiti
povjerenje u svog njegovatelja ako
on kasni ili ne postuje dogovoreni
raspored. Za razliku od mladih ljudi,
mnogi stariji nemaju strpljenja da
nastave da pruzaju povjerenje neko-
me ko uporno krsi obec¢anja. Geronto-
negovatelj se mora pokazati kao neko
na koga oni mogu da se oslone, neko
u koga mogu da se pouzdaju.

Vecina starijih je godinama Zivela
nezavisno od drugih ljudi. Zbog toga
je gotovo nemoguce da se oslone na
nekoga ko je naizgled nepouzdan.
Postoje slucajevi kada bi starija oso-
ba ugrabila priliku da se sama sta-
ra o sebi kada gerontonegovatelj ne
dode na vrijeme. Ovo moze dovesti do
opasnih posledica. Pad niz stepenice
je jedna od opasnosti kada se starija
osoba brine sama o sebi.

Poenta je da se ne pravi drama oko
svega; jednostavno svaki gerontone-
govatelj mora znati da je njegova po-
uzdanost vazna.

Gerontonegovatelj/ica pronalazi nacin
da probije smetnje u komunikaciji
Nekim starijim ljudima koji ima-
ju neki oblik hendikepa vezanog sa
komunikacijom, nije lako da ostvare
kontakt sa drugima. MoZdani udar,
na primer, moZe da uti¢e na neciji go-
vor. Mnogi stariji ljudi se, pka, muce
da ¢uju sta drugi ljudi govore.
Ponekad je potrebno da se govori
malo glasnije i da se izrazajnije otva-
raju usta kako bi izrazom pojacali ri-
jeci koje se govore starijoj osobi. Vaz-
no je istraziti razlicite metode koje bi
se mogle upotrijebiti da se komunici-
ra sa starijim osobama. Njihova Zelja
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Zakljucak

Briga o starijim osobama u ku¢nim uslovima moze biti prilitno veliki izazov za
gerontonegovatelje. Ovaj posao se moze, medutim, pojednostaviti. Vecina starijin
ljudi ne zahtijeva mnogo. Vecina jednostavno Zeli da ih saslu3aju. Oni Zele da se
osecaju kao oni ljudi koji su bili prije 20 godina. Zele da se o njima brinu na natin

koji oni zasluzuju.

Ako gerontonegovatelj izdvoji dovoljno vremena da saslusa koje su njihove
potrebe i da komunicira sa njima, kao i da sebe prikaze kao pozdanu osobu, svoj
posao brige o starijim osobama moze zaista da pretvori u nesto Sto nije izuzetno
tesko, kako se obitno misli. Taj posao moZe postati iskustvo koje obogacuje i
gerontonegovatelja i osobu o kojoj se stara.

za komunikacijom ¢e olaksati posao
njegovatelja da ih razumiju.

Gerontonegovatelj/ica ima na umu -
stariji ljudi zZele dobar kvalitet Zivota

Gerontonegovatelj moZe njegu u
kucividjeti kao nacin da zaradi novac,
ali stariji ljudi je vide na drugi nacin.
Za njih, to je nacin da se poboljsa kva-
litet njihovog zivota.To je vrijeme da
se njihov Zivotni prostor prilagodi
njihovim drustvenim i emotivnim
potrebama. Gerontonegovatelja vide
kao osobu koja ¢e im pomoci da sve
to postignu.

Oni gerontonegovatelju povjera-
vaju sve svoje sposobnosti i pruzaju
mu svoje povjerenje. Zele da se kre¢u
cak i ako imaju problema sa pokret-
ljivoséu. Zele da vide sve izvan svog
doma. Posao gerontonegovatelja je da

im pomogne da to postignu.

Drugi ih mogu vidjeti samo kao
stare ljude, ali oni Zele da steknu
nove prijatelje. Zele da prate zani-
mljive nove serije koje prati njihov
njegovatelj. Oni Zele da uzivaju u Zi-
votu koliko god je to moguce. Geron-
tonegovatelj mozZete postati upravo
taj pravi prijatelj koga traze.

Usamljenost je stalni problem
starijih ljudi. Gerontonegovatelji im
mogu pomoci da izbjegnu depresiju.
Gerontonegovatelji se nalaze u cen-
tru teznji za kvalitetnijim Zivotom
jedne osobe. To je vjerovatno najvaz-
nija stvar koju treba da zapamtiti pri-
likom pruzanja usluge njege u kuci
starijoj osobi.

Izvor: hitps.//www.penzin.rs/
briga-o-starima-u-njihovom-domu-
vazne-stvari-koje-treba-zapamtiti/
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STARENJE MORA DA BUDE DIO SVIH POLITIKA

vako slovo o starijim licima
povezano je sa Ciniocima
koji uticu na jacanje kapaci-
teta pojedinca, porodice i za-
jednice. Jacanje pojedinca podrazu-
mijeva jacanje licnih kompetencija i
odgovornosti da se razmislja o svojoj
starosti unaprijed, da se cijelog Zivo-
ta promovise koncept aktivnog sta-
renja koji ¢e omoguciti duzi zZivotni
vijek sa manje godina provedenih u
bolesti. Jacanje porodice podrazumi-
jeva kreiranje novih usluga i olaksi-
ca, koje ¢e omoguciti porodicama da
bolje brinu o svojim starijim ¢lanovi-
ma. I na kraju ali ne manje znacajno,
jacanje zajednice, $to podrazumijeva
pored institucija i privatnog sektora
vece ukljuc¢ivanje podrske koja dolazi
iz “civilnog sektora” (Gorman, 2002).
Potrebno je da promijenimo ugao
gledanja, da starenje posmatramo sa
pozitivnog aspekta, da ne posmatra-
mo starije kao teret, ve¢ kao trijumf
razvoja nauke i drustva, ne kao pro-
blem, ve¢ kao resenje. Starije osobe
posjeduju vjestine i znanja iz razlici-
tih oblasti i potrebno im je omoguciti
da ih koriste i budu aktivni i time ne
samo da doprinesu poboljsanju kvali-
tet Zivota pojedinca,ve¢ da doprinose
i dobrobiti ¢itave zajednice. Starenje
mora da bude dio svih politika, a prije
svega politika razvoja ukoliko Zelimo
da odgovorimo na njegove izazove.
Kada pocinje starost? Definicije
starenja “Stariti nije prijatno, ali je
to jedini dosad poznat nacin da bi se
dugo zivjelo.“ Saint-Beuve Augustin
Charles, francuski pjesnik Zorz Mi-
noa se pita “Kada je covek star? Sa 55
godina? 60? 65? 75? NiSta nije nepo-
stojanije od obrisa starosti, te fizio-
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Stariji su
naukeidrustva

trijumf

Starije osobe posjeduju vjestine i znanja iz
razliCitin oblastii potrebno im je omoguditi da ih
koriste i budu aktivni i time ne samo da doprinesu
poboljSanju kvalitet Zivota pojedinca, ve¢ da
doprinose i dobrobiti Citave zajednice

losko-psiholosko-drustvene slozeno-
sti. Ima li covjek godine svojih vena,
srca, mozga, svog duha ili li¢nih po-
dataka? Ili nas to pogled drugih jed-
nog dana svrstava medu stare ljude?”
(Minoa,1994).

Kako izgleda starija osoba? Na ovo
pitanje ne postoji jedinstven i jedno-
stavan odgovor, jer se ne radi o homo-
genoj grupi. Starija osoba moze biti
ili starija Zena ili stariji muskarac i
aktivna i manje aktivna, pokretna ili
polupokretna, zdrava ali i sa hronic-
nim oboljenjima, radno 26 sposobna,
ali isto tako ima starijih koji tesko
obavljaju i svakodnevne aktivnosti,
moze biti vesela, ali i depresivna,
moze biti gojazna ali i vrlo mrsava,
moZe biti borac za svoja prava, ali
moze biti i potpuno neinformisana o
svojim pravima, moZe Zivjeti u gradu,
ali i na selu ili u instituciji, moZe biti
obrazovana ali i neobrazovana, mo-
Zemo nastaviti sa nabrajanjem, ali
sustina je da su velike razlike u ovoj
populacionoj grupi.

Starenje je kompleksan i dinami-
¢an proces koji pocCinje rodenjem, a
zavr$ava se smrcu. Svakako, starenje
se ne definiSe samo protokom vre-
mena, ali ipak ne postoji jedinstvena
definicija starenja. U svakom slucaju
bez obzira koliko vam je godina poje-
dine osobe mislice da ste jos mladi, a
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neko drugi ¢e vas pak dozivljavati kao
stariju osobu.

Starenje je univerzalno, desava se
svakome, neizbjezno je i ne mozemo
ga zaustaviti, a naravno i ireverzibil-
no je: nikada ne moZemo biti mladi
nego $to smo danas. Ne postoji jedan
sveobuhvatan koncept fenomena
starenja.

Kao $to je navedeno starenje je
kompleksan fenomen koji nije ogra-
nicen samo na aspekt proticanja
vremena. Stoga su za razumijevanje
starenja i pokusaj definisanja staro-
sti vazni i fizioloski, socijalni i kultu-
roloski aspekti. Hronoloske definicije
polaze od bioloske prirode starosti i
tiCu se razlicitog stepena funkcional-
nog opadanja.Kada se koristi ovaj kri-
terijum, starost se definiSe godinama
ipocinje u 60.1li 65. godini i zakoni ih
prepoznaju kao “starije odrasle” ili
“starije gradane”.

Fizioloske definicije polaze od fi-
zickog procesa starenja i po njima
starost je povezana sa hronoloskom
staroscu, ali se ne mjeri direktno go-
dinama starije osobe. Ove definici-
je starenja prije svega se odnose na
gubitak funkcionalnih kapaciteta
i postepenim smanjenjem kosStane
gustine, tonusa i promjene u percep-
ciji. Psihicke promjene se manifestu-
ju kako na intelektualnom tako i na
emocionalnom i motivacionom pla-
nu (Huenchuan i Rodriguez-Pinero,
2011).

Na kraju, kada govorimo o socijal-
nim definicijama, prvenstveno mi-
slimo na stavove i nac¢ine ponasanja
koji su prikladni i karakteristi¢ni za
odredene godine zivota. Ovdje se, kao
iuslucaju rodne ravnopravnosti, radi
o kulturno-istorijskom pristupu sta-
renju.

Ove definicije se odnose na bio-
loske procese starenja i subjektivnu
procjenu pojedinca i njegove produk-
tivnosti (Huenchuan i Rodriguez-Pi-
nero, 2011). Pitanje definisanja sta-
rosti nema samo puki akademski
znacaj. Razli¢ite definicije starenja
uti¢u ne samo na percepciju/odnos
drustva prema starosti, ve¢ uticu i
na kreiranje javnih politika kao i si-
stema socijalne i zdravstvene zastite
koje se odnose na starije osobe. Sta-
renje je u svakom slucaju individu-
alno iskustvo. Razli¢iti opisi starenje
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rezultat su stvarnog stanja, u toku
cijelog Zivota postoje individualne
razlike, koje su prakticno najvece u
toku starenja. Rezultat su svakako
genetickih faktora, ali i faktora sredi-
ne uslova i stila Zivota osobe (Smilja-

ni¢,1987).
Tekst je manji dio publikacije:
“Uvod u starenje i ljudska prava
starijih’, koji su priredili predstavnici
ciljne grupe projekta “Licna karta
dostojanstva starijih lica”
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Tekst: Jelena Milutinovié

io je bas zgodan mladic. Li-
jep, pun snage. Sad je osta-
rio,savizboran,senilani po-
grbljen. Nista neobictno, jer
svi znamo da je rijec o univerzalnom,
prirodnom sledu sitnih dogadaja u
organizmu, koji na kraju dovedu do
smrti.Ali,znate li koje se to promjene
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Koje se promjene odvijaju u tijelu tokom Zivota,
odnosno zasto se ,.troSimo“? | ko je uopste kriv za

starenje organizma?

odvijaju u tijelu tokom Zivota, odno-
sno zasto se ,troSimo“?

Zasto nekada zategnuta koza posle
par decenija gubi sjaj? Zasto Cetvr-

ti sprat na koji ste u mladosti trkom
stizali za manje od minut u poznim
godinama izgleda kao Mont Everest,
ili na primer, zasto Ce starija gospoda
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¢esto novi model unukinog mobilnog
telefona dozivjeti kao neshvatljivu i
pomalo zastrasuju¢u napravu?

Jasno je da sa godinama nasi orga-
ni ,,popustaju”. Sve su manje sposob-
ni za uloge koje su nekada vise ili ma-
nje savrSeno obavljali. Priroda kaze
moramo da ostarimo, a nasi organi
moraju da oslabe. Ali $ta se to desava
u organizmu? VisSe je odgovornih u
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ovom univerzalnom procesu popu-
Stanja celija i tjelesnih sistema. Na
starenje utice mnogo faktora. Geni,
Zivotne navike, stres, bolesti, okruZze-
nje,samo su najocigledniji.

Kako dolazi do starenja

Nauka se jos nije slozila oko jedin-
stvene teorije starenja. Umjesto nje
postoji vise teorija od kojih svaka ima

svog glavnog osumnjicenog. Do sada
se zna da je za ,propadanje“ Celija,
tkiva i organa optuzZenik broj 1 - gen.I
to ne jedan, jer je za bar stotinu gena
dokazano da, svaki na svoj nacin, do-
vode do starenja celija.

Poseban znacaj u tom procesu
imaju tzv. telomere. Telomere su ter-
minalni djelovi hromozoma koji sa-
drze viSestruko ponovljen odreden

|15
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niz nukleotida. Kod ¢ovjeka (kao i kod
svih ki¢menjaka) taj niz je sastavljen
od Sest nukleotida TTAGGG (T-timin,
A-adenin, G-guanin) i ponovljen je
oko dvije hiljade puta.

Ti naizgled besmisleni nizovi su
tu kako bi u procesu kopiranja hro-
mozoma, zastitili informacije u hro-
mozomu na Cijem se vrhu nalaze
oni sami. A zastita u vidu telomere
je neophodna jer se prilikom svakog
kopiranja hromozoma mali djelovi te
zastitne kapice gubi.

Jos je DZejms Votson, naucnik koji
je zasluZzan za otkrice DNK otkrio
da prilikom kopiranja genetske in-
formacije kopiranje ne pocinje bas
od samog pocetka koda, nego uvijek
malo zakine pocetni dio ,teksta”. To
znaci da vremenom, posle mnogo-
brojnih ¢elijskih dioba tokom Zivota,
telomere postepeno nestaju.

Kod Zivota, DNK
U cijelom tom procesu posebno je
bitan enzim telomeraza. netac¢no je
da pomaze da kopiranje bude $to pre-
ciznije ali problem je $to je taj enzim
aktivan u mladem Zivotnom dobu,
kada on dodavanjem ponovaka TTA-

16|
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GGG povecava duzinu telomera na
krajevima hromozoma. Vremenom
prestaje da radi pa telomere prestaju
da se obnavljaju.

Upravo zbog ovog otkrica nekoliko
velikih svetskih farmaceutskih kom-
panija danas ulaze velika sredstva u
razvoj nanotehnologija kojima bi se
mogla obnavljati telomera. Detaljno
se proucava enzim telomeraza, koji je

zbog svoje uloge u organizmu dobio
popularniji naziv - enzim besmrtno-
sti. Upravo celije kancera ¢esto imaju
uvijek aktivne telomeraze. Zbog toga
su one besmrtne i dijele se nebrojeno
puta, sve dok ne osvoje organizam.
Tim istrazivaca iz $panskog Cen-
tra za proucavanje raka nedavno je
dokazao uticaj telomere i djelovanje
telomeraze na starenje tako Sto su
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,, Uticaj spoljne
sredine, uslovi u
kojima Zivimo,
kao i hrana koju
jedemo sigurno
su sredstva koja
¢e vam pomodi
da djelimi¢no
odredite
kilometrazu
sopstvenog
Zivotnog puta

ubacivanjem gena za telomerazu ne
postoji gen za telomerazu, radi se o
vise gena koji su ¢ak i na razli¢itim
hromozomimau miSeve uspeli da im
produze Zivot za 24 odsto. Posebno je
bilo vazno to $to sa ubacivanjem gena
nije doslo do pojave kancerogenih ce-
lija koje su se do sada uvijek javljale
u drugim istrazivanjima. Uspjeh su
postigli jer su koristili novu tehniku
ubacivanja genetskog materijala.
Medutim, nisu samo hromozom-
ske kapice, tj. telomere, krivci za to
§to starimo. Mozda jednako zasluzni
su ozloglaseni slobodni radikali. To-
kom zivota njihov broj u organizmu
se povecava,a za to je dobrim dijelom
odgovorna malena organela celije
pod nazivom mitohondrija. Mitohon-
drije su prave mini elektrane jer proi-
zvode oko 90 odsto energije uz pomoc¢

koje inace funkcioniSe organizam.

Ali, dok rade, te elektrane stvaraju i
nusproizvod koji vremenom postaje
poguban. Nus proizvod su slobodni
radikali (nestabilni veoma reaktivni
atomi, joni i molekuli), kojih je sa go-
dinama sve viSe, a koji u organizmu
ostecuju ostale djelove celije.

Telemeraza

Celije starijih ljudi sadrZe vige mi-
tohondrija sa oslabljenom aktivno-
§¢u i to je ono Sto dovodi do laganog
umiranja ¢elija. Nema energije, a nus
produkt, slobodni radikal, pravi stetu
za koju nema lijeka.

Naravno, pored telomera i slobod-
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nih radikala u postepenom ubistvu
organizma jo$ je mnogo saucCesnika.
Neke teorije kazu da su glavni uzroci
starenja promjene u slabljenju imu-
niteta i opadanju nivoa hormona to-
kom godina.

Cinjenica je da brojni faktori, kako
genetski predodredeni tako i spoljni,
dovode do starenja, ali koliki je ¢iji
doprinos nije sasvim razjasnjeno.
Ono $to je jasno je to da sve promjene
na kraju imaju vidan rezultat. Covjek
gubi na visini, misi¢noj masi i uku-
pnoj tezini. Mozak i srce usporavaju,
usi odbijaju da ¢uju (posebno visoke
frekvencije), dok ¢ulu ukusa pomalo
postaje svejedno Sta je slano, a Sta
gorko.

Iako je starenje zbog genetske pre-

dodredenosti put u jednom smieru,
ne zaboravite da je dobra vijest to Sto
je vazno kakav je taj put.

Uticaj spoljne sredine, uslovi u
kojima Zivimo, kao i hrana koju je-
demo sigurno su sredstva koja ce
vam pomoci da djelimi¢no odredite
kilometrazu sopstvenog Zivotnog
puta.

Izvor: Elementarijum -

rubrika Nucne vijesti

Izbor napravili saradnici iz
Podgorice, Pljevalja i Kotorau
okviru participiranja ciljne grupe u
projektu “Licna karta dostojanstva
starosti”, sa naglashom da su naucni
tekstovi korisni starijim licima i sa

preporukom da sto vise saznajemo o

sebi i Zivotu na zemlji.
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ZLOSTAVLIANJE STARIH LICA

»5INAro

lostavljanje starijih osoba se
moZe definisati kao svako
ponasanje u sklopu ljudskih
odnosa povjerenja, koje na
neki nacin Steti starijoj osobi. Ono
se odnosi na nasilje, maltretiranje i/
ili zanemarivanje koje stariji mogu
dozivjeti od supruznika, djece, rod-
bine, staratelja, zaposlenih u struc-
nim sluzbama ili osoba u situacijama
moci i povjerenja.

Internacionalna mreZa za preven-
ciju zlostavljanja starijih osoba defi-
nisala je zlostavljanje starijih osoba
na sljedeéi natin: CZlostavljanje sta-
rijih je pojedinacan ili ponavljajuci
¢in ili nedostatak odgovarajuceg po-

stupanja, koje se desava u bilo kojem
odnosu ocekivanja i povjerenja, a
koje uzrokuje stetu, bol, nepriliku i/
ili nevolju starijoj osobi« (Abuse of el-
derly,2002.).

Oblici zlostavljanja
Nasilje se mozZe podijeliti s obzi-
rom na mjesto gdje se ono odvijaina-
¢in na koji se ono odvija. Nasilje nad
starijima mozZe se deSavatii u privat-

nosti doma,u ustanovi i strukturalno.

Za starije osobe koje Zive privatno, u
svojim kucama, nasilje moze biti po-
vezano sa njihovom finansijskom ili
emocionalnom zavisnos$c¢u od ¢lano-
va porodice. Kod osoba smjestenih u

ustanovu, zlostavljanje se moze javi-
ti kod hranjenja, kupanja, oblacenja,
uzimanja ljekova i sl. Strukturalno
nasilje odvija se u okviru drustva, a
odnosi se na nedostatak socijalne si-
gurnosti i finansijskih sredstava koji
bi omogucili zadovoljavajuci kvalitet
Zivota. Ovaj oblik odnosi se na dis-
kriminisu¢u socijalnu, zdravstvenu
i ostalu politiku i praksu prema sta-
rijima, te neodgovarajuce i uznemi-
ravajuce postupanje javnih sluzbi
(Ajdukovi¢, 2003.). Starija osoba moze
dozivjeti vise razli¢itih oblika zlo-
stavljanja u isto vrijeme.

Svaki oblik nasilnog ponasanja
ukljucuje razlic¢ite nacine postupanja
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prema Zrtvi.
Psihicko (i emocionalno) zlostav-
ljanje ukljucuje pokusaje dehumani-

zacije i podcjenjivanja starijih osoba.

Bilo koje verbalno ili neverbalno po-
stupanje koje smanjuje njihovo sa-
mopostovanje ili dignitet i tretiranje
njihovog psiholoskog i emocionalnog
integriteta je zlostavljanje.
Finansijsko zlostavljanje obuhva-
ta novcane manipulacije ili iskori-
$cavanje, a ukljucuje prevare, krivo-
tvorenje, ucjene, zloupotrebu. Odnosi
se na koris¢enje novca ili vlasnistva
starije osobe na neposten nacin ili
koris¢enje imovine starije osobe za
sopstvenu dobrobit. Svako postupa-
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nje bez dopustenja na nacin da se ne-
prikladno ili protivzakonito koristi
necija imovina ili novac je nov¢ano
izrabljivanje odnosno finansijsko
zlostavljanje.

Fizicko zlostavljanje ukljucuje bilo
koji ¢in nasilja nezavisno od toga jel
rezultat neka fizicka povreda ili nije.
Namjerno izazivanje boli ili povrede,
a koje rezultira fizickom povredom
ili dusevnom boli smatra se zlostav-
ljanjem.

Seksualno zlostavljanje ukljucuje
razli¢ite oblike seksualnog ponasa-
nja, iskoristavanja i uznemiravanja
(seksualno maltretiranje, napada-
nje i sramocenje) bez njihove volje

i pristanka. Ukljucuje neZeljeno do-
ticanje (stariji Cesto nisu sposobni
izraziti svoje negodovanje), sve vrste
seksualnog napada poput silovanja,
sodomije, razgolicavanja i fotografi-
sanja.

Zanemarivanje (nebriga) se odnosi
na namjerno ili nenamjerno nepru-
Zanje osnovnih uslova za Zivot i po-
trebne njege.

Prevencija
Nasilje u porodici je licni, porodi-
¢i i drustveni problem koji znacajno
narusava kvalitet zZivota i mentalno
zdravlje svih onih koji su mu izloZeni
- posredno ili neposredno. Prevencija

nasilja nad starijim osobama vazna je
kako bi starijim ljudima mogli osigu-
rati dostojnu starost, pruZanje mate-
rijalne sigurnosti i uopste unaprjede-
nje kvaliteta zivota

Strategija borbe protiv nasilja tre-
ba ukljucivati zastupanje i podizanje
svijesti, obrazovanje za kulturu ne-
nasilja, osposobljavanje strucnjaka,
unaprjedenje zakona i njihova pri-
mjena, pracenje intervencija i ana-
lizu podataka, pruzanje neposredne
usluge Zrtvi i poc¢iniocu, ranu iden-
tifikaciju. Strategija borbe mora biti
jasno osmisljena uzimajuéi u obzir
kulturne i regionalne specifi¢nosti,
ulogu lokalne zajednice, civilnog
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drustva, drzave i medunarodnih or-
ganizacija, ali i odgovornost svakog
pojedinca.

Pocetak 21. veka donio je novi vid
nasilja nad starijim osobama koji
se u psihologiji naziva "sindromom
babe robinje". Ovaj fenomen novijeg
je datuma i u pitanju su starije Zene
koje dobrovoljno podnose veliki teret
u okviru svoje porodice. Faktori koji
uticu na pojavu ovog sindroma jesu
obaveze starijih Zena koje se gomila-
ju: ¢uvanje unucica, kuéni poslovi i
obaveze oko ¢lanova porodice koji su
invalidi ili bolesni.

Izvor: http://fwww.pravastarih.me/

prava-starih.html
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SAVIETI ZA TRECE DOBA|BEZB

Zdravljeidugovjecnost

a koliko bio svJestan
svega onoga Sto stare-
nje sa sobom nosi i ma
koliko se postepeno s
godinama mirio sa oc¢itim pokaza-
teljima onoga Sto piSe u njegovoj
krstenici, rIJetko koji covJek je u
potpunosti pripremljen da se ade-
kvatno nosi sa starenjem, prlJe sve-
ga kao bioloskom kategorijom.

I sve dok bez vetih problema
moze da funkcionise i da svakod-
nevne Zivotne aktivnosti obavlja na
sopstvenim nogama, moze se reci da
Zivi bez nekih vecih problema i bez
prevelike potrebe za cjelodnevnom i
potpunom tudom brigom i njegom.

201

Starost moze biti jako lijepa, uko-
liko je covjek te srece da mu zdravlje
nije isuvisSe naruseno, ako je u mla-
dosti izbjegao zamke raskalasnog i
neurednog Zivota koje dodatno na-
rusavaju zdravlje, ako nije podlegao
porocima tipa duvan i alkohol, ako
se zdravo hranio i nije pretjerivao u
jelu, ukoliko je vodio racuna o biori-
tmu i postovao potrebu organizma
za snom tokom noci.

Lagane vjezbe
zaostarjele kosti
Ali, oboli, onemoca, izdaju noge,
ruke i ostali organi ¢ak i mnoge od
onih koji su se besprekorno stara-

USTAROST

li o svom zdravlju, a kako nece one
koji su sami zapostavljali sopstveno
zdravlje ili su ih tezak Zivot,naporan
rad u jo$ tezim uslovima, oskudica,
siromastvo, losa ishrana, stresovi,
Zivot u nezdravoj sredini ili loSoj
porodi¢noj atmosferi ucinili podloz-
nim svakojakim oboljenjima.
Lijekovi su tu, naravno, da pri-
pomognu “krpljenju” narusenog
zdravlja i opstanku - ko je jos vidio
osobu u zrelom dobu koja moze da
funkcionise bez bar Sake lijekova
dnevno; malo bar kretanja i lagane
fizicke vjezbe prilagodene staro-
snom dobu i zdravstvenom stanju
svakog pojedinacno mogu donekle
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da ublaZe tegobe vezane za oboljenje
kostiju, uzrokovane dugim zivotom,
osteoporozom, smanjenom fizickom
aktivnoséu i tim brdom lijekova;
djeca, unuci, praunuci i ostala rod-
bina i prijatelji su tu da unesu malo
radosti i vedrine, pa i optimizma u,
mnogim starim ljudima dosadnu
svakodnevicu, a ponekad se anga-
Zuje i stru¢na pomo¢ psihologa ili
psihijatra za ublazavanje tegoba ve-
zanih za anksioznost, depresiju, de-
menciju, meteoropariju...

Kada sve to postane nedovoljno,
nuzno se angazuju pojedinci ili pak
institucije koje su koncipirane tako
da pruzaju raznovrsne usluge u vidu
pomoci starim i onemocalim licima
i njihovim porodicama. Ponekad je
u pitanju samo ljekarska briga (bilo
kod urgentnih stanja, bilo kao re-
dovna zdravstvena briga) i sestrin-
ska njega (davanje injekcija, pre-
vijanje...), a nekada je nuzno da se
angazuju i gerontodomacice ciji je
zadatak da pomognu starom ¢lanu
porodice oko svakodnevnih aktiv-
nosti: obavljanja umivanja i licne
higijene, ishrane i nabavke i pripre-
manja hrane, uzimanja ljekova na
vreme, odrZzavanja prostora u kojem
stari covjek boravi, lagane Setnje po
stanu ili dvoristu. A nekada se obim
usluga prosiruje i na vodenje ljeka-
Tu, uzimanje rezultata i analiza, od-
nosenje tih rezultata ljekaru opste
prakse, ukoliko je potrebno prepi-
sivanje ljekova ili davanje uputa za
doktore specijaliste.

Odlazak u ambulatnu, dom zdrav-
lja ili na specijalizovane klinike, za
staru osobu cije je kretanje otezano
do nivoa da jedva bez tude pomoc¢i
moZe otic¢i i do toaleta ili naciniti
samo nekoliko koraka, mozZe da bude
i vrlo traumatican. Taksi vozilo ili
porodi¢ni automobil mogu biti ne-
prikladni za ulazak i izlazak pacijen-
ta, ma koliko se porodica trudila oko
njega, a Cesto on nije u stanju ni da
sjedi u njemu, cak i da uspije da se
nekako smjesti.

Transport pacijenata
sanitetomiizbegavanje
trauma

Nije suvisno, stoga, podsjetiti na
¢injenicu da postoje institucije koje
se bave pruzanjem i ovih usluga:
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transportovanjem pacijenata sani-
tetom do Zeljene lokacije, bilo da je
u pitanju ambulanta, bilo bolnica
ili klinicki centar. U vozilima speci-
jalizovanim za prevoz pacijenta se,
tako, mogu izbjeci traume skopcane
s njegovim transportovanjem u nea-
dekvatnim uslovima, koje, osim $to
su fizicki neprijatne za njega, mogu
uzrokovati i psihicke probleme kod
onih osoba koje su ionako pritisnute
osjecanjem bespomocnosti i pitanji-
ma tipa “zasto sve ovo mora da pod-
nosim”.

I da se vratimo pri¢i s pocetka
ovog teksta. Sve to, teoretski posma-
trano,znamo skoro svi.Ona narodna
“pitace te starost gde ti je bila mla-
dost” odnosi se na sve aspekte jed-
nog Zivota, pocevsi od brige o sop-
stvenom zdravlju pa sve do brige,
tokom citave te “mladosti” i o tome
kako ce i Sta ce kada starost zakuca
na vrata.

Zivimo u jako stresnim vreme-
nima. OptereCeni smo neizvesno-
§¢u, nestabilnosc¢u, nesigurni smo,
nemamo tacku oslonca ponekad.
Jedemo... ma koliko c¢itali i slusali o
pesticidima, aditivima i ostalim za-
gadivatima namirnica, nikada ne
mozemo pouzdano znati koliko za-
trovanu hranu, guSe nas i zagadene
rijeke, i vazduh i zemljiste i mora i
Sume, koje bi trebalo da budu izvor
zdravlja. Podlezemo reklamama koje
nam namecu preradevine... ko zna

Cega, Cipseve i preslatka gazirana
pica obogacena ko zna kakvim poja-
Cavacima ukusa koje nas nagone na
jo$ 1j05...1j05... Cak ni zabrana puse-
nja na javnim mjestima mnoge nije
odvikla od cigareta, ¢ak i po cijenu
da se smrzavaju do prehladivanja,
samo da bi tokom onih pet minuta
pauze povukli nekoliko dimova na
minus ko zna koliko stepeni. Osim
u tijelo, i na tijelo nanosimo gomilu
Stetnih sastojaka u vidu svakojakih
krema, mirisa, gelova, boja, pota-
mnjivaca i prosvetljivaca. Malo se
krecemo. Sjedimo za kompjuterom
uz televizor. Zrac¢imo se i zraCe nas.
Hranu pecemo u aluminijumskoj
foliji, na cumuru, przimo na rafini-
sanom ulju... I tako bismo mogli da
nabrajamo dok ne svane.

A onda,kada krenemo da se suoca-
vamo s dijagnozama, po¢injemo da
vodimo racuna o tome i Sta jedemo
i Sta pijemo i koliko se krecemo. Pa
drzimo dijetu, bilo da smrsamo, bilo
da smanjimo holesterol i trigliceri-
de, pojacamo krv, bilo da se ugojimo.

Sve u stilu, Zivis, radis, ponedeljak
- petak, ponedeljak - petak... sve dok
ne dode prva subota. Mozda je bas
ovo onaj dan kada bi trebalo da se za-
mislite nad svojim zdravljem. Kako
vam u starosti ne bi bila potrebna
pomagala bilo koje vrste.

Izvor: hitp://www.sumedija.rs/
saveti-za-trece-doba-i-
bezbednu-starost/
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NERASKIDIVA
VEZA GENERACIJA

ez njih svijet ne bi bio isti,
ni upola tako toplo i usus-
kano mjesto u danima dje-
tinjstva. Na$i su mnajveci
obozavaoci, spremni za svaku akciju
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Bake i deke
sunajbo
publika
naputu

odrasta

Istrazivanje sprovedeno u Velikoj
Britaniji koje je obuhvatilo 1600 majki
kaze da cak 52 procenta djece vise voli
drustvo bake i deke nego roditelja
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koju djecije radoznale glave smisle -
palacinke u pono¢, krofne za dorucak,
mac od drveta iz dekine radionice,
prica za laku no¢... Bake, deke i unu-
ci - neraskidiva veza generacija,lanac

ljubavi za sva vremena. Dok se uloge
mijenjaju, srca ostaju mlada zauvijek
jer i kad ostarimo, nasi ¢e nas unuci
blagosloviti svojom djecijom ljubav-
lju i vratiti nas u vrijeme bezbrizno-
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Istrazivanje sprovedeno u Veli-
koj Britaniji koje je obuhvatilo 1600
majki kaze da ¢ak 52 procenta djece
viSe voli drustvo bake i deke nego
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roditelja! Citiracu sjajnog americkog
humoristu Sema Levensona - Razlog
zasto se unuci, bake i deke tako dobro
slazu jeste taj Sto imaju istog nepri-
jatelja! Salu na stranu, djeca prosto

LJUBAV

uZivaju u vremenu sa njima jer ima-
ju svu slobodu i podrsku da budu sve
Sto poZele. Osjecaju se kao superhe-
10ji, kao ptice koje su upravo saznale
za mo¢ letenja. Baka i deka blazenih
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osmjeha posmatraju to radosno bice
i dive mu se kao kakvom djelu umet-
nosti.A djeca toijesu - Cista,bez stega
odraslih ljudi, zaigrana i slobodna.
Bake i deke uvek navijaju za nas i
vjeruju u naSe snove. Deca oboZavaju
ludiranje i osjecaj nesputanosti koji
imaju dok su sa bakom i dekom. Oni
ih nikada nece prekinuti usred nji-
hove zaigranosti i re¢i ima da saku-
pe igracke i uzmu da uce. Strpljivo ¢e
im dopustiti da zavrSe svoju tacku do
kraja a onda ih nenametjivo usmjeri-
ti ka obavezama koje imaju. Sa njima
se djeca osjecaju potpuno bezbjedno
da budu ono sto njihovo bice trazi.
Roditelji postavljaju granice, $to je
sasvim normalno. Za razliku od njih,
kod bake i deke je uvijek opusteni-
ja atmosfera i na odredeni nacin to
djeluje podsticajno za dijete u razot-
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krivanju njegovih interesovanja i
prepoznavanju svojih potreba i upo-
znavanja sopstvene li¢nosti. Ispred
sebe imaju pogled uvijek pun podrs-
ke i ljubavi, i za svoju baku i deku oni
su uvijek najbolja djeca, paionda kad
sasvim odrastu! Oni uvijek bezrezer-
vno navijaju za svoje unuke sto je od
nemjerljivog znacaja za osjecaj sigur-
nosti kod djece.

Bake i deke pomazu djeci da izgra-
de pravilan sistem vrijednosti. Bogato
iskustvo i mudrost koju su sticali godi-
nama, od nasih baka i deka stvorili su
dragocjene pomocnike za nas djeciji i
buducéi Zivot koji je Cesto pun izazova.

Zahvaljuju¢i njihovoj njeznosti i
strpljenju dok nam slikovito prenose
razne poucne price koje su sami do-
Zivjeli, u¢e nas da prepoznamo prave
vrijednosti i uzmemo ih nesvjesno
kao svoj vrednosni sistem. Od njih
uc¢imo davno zaboravljenje vjesStine
i zanimanja, i tako nas pribliZavaju
nasoj tradiciji.

Bake i deke su Cuvari proslosti.

Baka i deka su uglavnom ti koji ra-
zvijaju kod djece ljubav i postovanje
za pretke. Oni stoje kao most, pove-
zujuci proslost i budu¢nost, ponosni
Cuvari svega vrijednog iz minulih
vremena bilo da se radi o porodic-
noj ili nacionlanoj istoriji. Sa njima
gledamo stare porodi¢ne fotografi-
je i sluSamo nevjerovatne primjere
hrabrosti, istrajnosti, trpljenja ali i
gubitaka, stradanja i opadanja. Sve
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su to vrijedne lekcije na putu naseg
odrastanja.

“Bake i deke su pomalo roditelji,
pomalo ucitelji a pomalo i najbolji
prijatelji djetetu”.

Bake i deke su tihi ali cesto najbolji
savetnici. Kako odrastamo, sve nam
je potrebnije da nas neko iskreno sa-
slusa, bez osudivanja i predrasuda.
Postoji izreka - Kada ne znas sta dara-
dis, nazovi baku.Ona ¢e nas saslusati,
dopustiti nam i da se isplacemo ako
treba, nece sputavati nijednu nasu
emociju i tako nam svojom dobrotom
omoguciti da opet budemo povezani
sa svojim unutrasnjim bi¢em pa ¢Ce i

odgovori koje trazimo prirodno do¢i
sami, jer c¢emo ociSCenog uma moci
bolje da ¢ujemo svoje potrebe. Istra-
Zivanja govore u prilog tome da u
tinejdzerskom dobu djeca koja odra-
staju uz prisustvo baka i deka, mnogo
lakse prolaze kroz krize i izazove ovog
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Bakina kuhinja

Bakina kuhinja je uvijek korak ispred mamine, reklo bi se i po tome Sto djeca rijetko
Sta odbijaju kod bake. Jela zbog kojih kod mame prave ¢uvene grimase uz uzvik
Bljak, ja to ne jedem - kod bake pojedu u slast. Kako? Bake su neotkriveni talenti
za pri¢anje prica i zato majstori da unuke navedu da probaju i ono $to misle da im
se nece dopasti. Osim toga, njihovi su recepti stari i provjereni i dugogodisnjom
prakosom dovedeni do savrSenstva. Tu je joS jedna tajna - smirenost sa kojom
baka i deka svemu pristupaju. Njima nikada nije teSko da zbog unuka sve ostave

i posvete se spremanju i najzahtevnijih jela i poslastica koje mame rijetko prave
jer su vremenski ogranitene. Bake testo imaju i svoju bastu ili malu farmu Sto
takode utice na ukus i kvalitet obroka. JoS je ljepSe kada unucima dozvole da budu
mali baStovani ili farmeri jer djeca obozavaju svaku priliku za kreativnost kada se
mogu oprobati u ne¢emu novom i korisnom, a uz baku i deku sve postaje i mnogo

zabavnije.

burnog perioda.

Kao $to je u zivotu svakog djeteta
dragoceno prisustvo bake i deke, tako
je za lijepu i veselu starost jako vazno
drustvo unuka i njihova podrska baki
i deki onda kada ne mogu sasvim
sami da brinu o sebi. Djeca im kon-

stantno pomazu da podmlade svoja
srca obnavljajuéi ga energijom Ciste i
neogranicene ljubavi.
Izvor: hitps://www.
originalmagazin.com/blog-hutak/
bahe-i-deke-su-najbolja-publika-
na-putu-odrastanja/
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IZ ANALIZE STANJA DUGOTRAJNE NJEGE STARIJIH U CRNOJ GORI

Dva inovativna pristupa

Promjene koje ¢e se deSavati na trZistu rada,
a koje su, prije svega, poslijedica starenja
stanovnisStva, ogledace se prije svega u smanjenju

nalizu stanja dugotrajne

njege starijih u Crnoj Gori

u prosloj godini priredili

su Institut za javno zdrav-
lje: dr Agima Ljaljevi¢ i dr Biljana
Baji¢ i Crveni krst Crne Gore: Jelena
Sofranac.

Projekat podrazumijeva dva ino-
vativna pristupa u odgovoru na po-
trebe starijih i onih koji brinu o nji-
ma. Prvi se odnosi na otvaranje dva
centra za njegu u zajednici, u okviru
opstinskih organizacija Crvenog kr-
sta Bar i Bijelo Polje, koji ¢e obuhva-
tati usluge socijalne i zdravstvene
zastite.Glavni cilj centara je pruZanje
podrske starijim osobama, kao i nji-
hovim neformalnim njegovateljima,
kako bi se sacuvala funkcionalna spo-
sobnost starijih, promovisalo zdravo
starenje i tako omogucilo ljudima da
§to duZe borave kod kuce uz zadovo-
ljavajuci kvalitet Zivota. Drugi inova-
tivni pristup odnosi se na pruzanje
podrske osobama kod kojih postoje
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ponude radne snage

kognitivne poteskoce i demencija. U
tom dijelu e se za starije osobe koje
imaju demenciju obezbijediti volon-
terske usluge koje ¢e pruzati obuceni
volonteri.

Promjene koje ¢e se deSavati na
trzistu rada, a koje su, prije svega,
poslijedica starenja stanovniStva,
ogledace se prije svega u smanjenju
ponude radne snage, Sto Ce poslje-
di¢no dovesti do povecanja zavisnog
u odnosu na radno-aktivno stanov-
nistvo. Starenje stanovniStva utice
na povecanje troskova za izdrzavana
licaili lica starija od 65 godina, prven-
stveno onih koji se izdvajaju iz teku-
¢ih fiskalnih prihoda. Dodatno, stari-

je stanovnstvo ima potrebu za ve¢im
troskovima za zdravstvenu zastitu,
§to u krajnjem dovodi do povecanja
rashoda za zdravstvo i dodatno do ve-
ceg opterecenja radno aktivnog sta-
novnistva. Medutim, posljedica ovih
trendova nije samo povecanje drzav-
nih rashoda za transfere (penzije i
zdravstvo), odnosno vece opterecenje
radno aktivnog stanovnistva.
Dugorocno, jos znacajniji negativni
efekti ce se ogledati u smanjenju na-
cionalne Stednje. Posljedi¢no, usljed
smanjenja raspolozivog kapitala bice
neophodno znacajno povecati pro-
duktivnost rada ukoliko se Zeli odrzati
Zivotni standard. Jedan od najznacaj-
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nijih mogu¢nosti povecanja produk-
tivnosti rada reflektuje se kroz tehno-
loske inovacije. Medutim, povecanje
broja starijeg stanovnistva i smanje-
nje mladog stanovnisStva povlaci, na
duzi rok, i smanjenje motiva za teh-
noloske inovacije na nacionalnom
nivou.Imajuéi u vidu veliki broj nega-
tivnih rizika na ekonomsku situaciju
u Crnoj Gori koje sa sobom nose pro-
jektovane demografske promjene, ve-
oma je bitno imati na umu da stanov-
nistvo ne samo svojim demografskim
kretanjima ve¢ i kulturom, obrascima
i na¢inom ponaSanja znacajno utice
na ekonomska i drustvena kretanja.

Stoga je veoma bitno posebnu pa-
Znju posvetiti i ovom segmentu drus-
tvenog potencijala kroz obrazovanje
i promjenu nacina razmisljanja sta-
novnistva svih starosnih dobi. Jedan
od faktora koji mogu doprinijeti sma-
njenju uticaja socijalnih, a posebno
ekonomskih posljedica starenja je
i socijalna inkluzija starijih. Treba
imati u vidu da starije osobe od drus-
tva, prvenstveno ocekuju da ne budu
zaboravljene i da se postuju njihova
prava za ucesce u donosenju odluka
koje se odnose na njih.

Integrisane usluge odnose se na
medusektorsku saradnju u obezbje-
divanju usluga. Obezbjedivanje in-
tegrisanih usluga u Crnoj Gori, do
sada, nije u dovoljnoj mjeri naslo svo-
je mjesto ni u dokumentima niti u
praksi. Ova strategija u najvecoj mje-
ri promoviSe koncept integrisanih

usluga, s tim $to su u njenom fokusu
usluge socijalne zastite za starije.
Ministarstvo zdravlja ima ulogu u
obezbjedivanju prava na dostupnu,
pristupacnu, sveobuhvatnu, konti-
nuiranu njegu i zdravstvenu zastitu
starijih lica,a odgovorno je i za stalno

Organizacija civilnog drustva

Organizacie civilnog drustva (OCD u oblasti socijalne zastite starijih osoba u Crnoj
Gori imaju vaznu ulogu. Postoiji niz zna¢ajnih prednosti OCD kao pruzalaca usluga:
(1) blizi su korisnicima i problemima sa kojima se oni susrijecu; (2) imaju znata-
jan potencijal za inovacije; i (3) fleksibilnije su i sa tim u vezi lakSe odgovaraju na
potrebe korisnika, ¢esto posjeduju stru¢nost koje nema u javnom sektoru i daju
nove ideje u stvaranju politika; (4) imaju prilike da ukljute zainteresovane, kao i
volontere u realizaciji aktivnosti. Usljed toga, OCD treba posmatrati kao partnerei
posebno raditi na njihovom aktivnijem uklju¢ivanju u kompletan proces ugovaran-
ja socijalnih usluga - od definisanja prioriteta do pruzZanja usluge i monitoringa/
evaluacije.

Danas u Crnoj Gori postoji viSe organizacija koje na razli¢ite nacine brinu o starijoj
populaciji. Neke od njih su fokusirane na inkluziju starijih u druStvo i na medugen-
eracijsku saradnju, jer mladi i stariji mogu da saraduju i da imaju zajednitke ak-
tivnosti. Neke organizacije su fokusirane na manje aktivnosti, dok ima i onih koje u

......

mladi ljudi, dok ima i onih koje €ine stariji volonteri.
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unaprijedenju kvaliteta navedenih
usluga. Usljed toga je Ministarstvo
zdravlja bilo, i potrebno je da bude,
sastavni dio tima koji osigurava re-
alizaciju aktivnosti vezanih za una-
predenje kvaliteta Zzivota starijih.
Najveci broj usluga, koje su osnov za
sveukupno angaZovanje starijih, re-
alizuje se u sluzbama sektora zdrav-
stva. Ministarstvo zdravlja planira
organizaciju specifi¢nih sluzbi za za-
dovoljenje preventivnih i kurativnih
potreba starijih. Na ovaj nacin bi se
kompetentnije zadovoljavale zdrav-
stvene potrebe ovog dijela populaci-
je,aliiuticalo na enormna izdvajanja
za njihovu zdravstvenu zastitu, jer
su oni eviedentno najveci potrosaci
zdravstvenih usluga.

Ministarstvo pravde, ljudskih i
manjinskih prava ima ulogu da uce-
stvuje u unaprjedenju zastite prava
starijih gradana naseg drustva, upo-
zorava na prisutnost raznih oblika
zlostavljanja starijih ljudi i skretanja
paznje na razlicite oblike diskrimina-
cije u vezi sa godinama Zivota, kao i
da radi na prevenciji istih.
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AKTIVNIM STERENJEM U BORBU
PROTIV STEREOTIPA | PREDRASUDA

Znacaj

inteligencije
zasnovane

naiskustvu

Brojne predrasude kje se pripisuju starim licima

zapravo su odlike pojedinca i ne smijemo ih vezati

za bilo koju starosnu kategoriju
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enomen starenja je bioloski

uslovljen i posmatrajuci ga

iz te prizme on djeluje kao

process Ciji se tok ne moze
zaustaviti. Aktivno starenje moze biti
najbolja preventiva i najbolji meha-
nizam za ruSenje stereotipa o stare-
nju istarosti. U nasem drustvuzdosta
su uvrijeZeni negativni stereotipi,
predrasude ali i zablude o licima tre-
¢e zivotne dobi. Cesto mozemo ¢uti
da su strarija lica teret ovog drustva.
Poseban sterotip odnosi se na uvjere-
nje da stariji ne mogu uciti. Tome su
najvise doprinijele brojne pedagoske
terorije koje su ukazivale da se uce-
nje zavrsava do 25. godine. Ove teo-
rije iznjedrile su brojne poslovice na
kojima su generacije formirale svoje
stavove: Drvo se savija dok je mlado,
Gvozde se kuje dok je vruce, Ne mozes
starog psa nauciti novim trikovima i
sl. Osim ovih negativnih stereotipa,
Cesto se za starije vezuju i neke pre-
drasude poput onih da su oni rZni,
dzangrizavi, skrti, tvrdoglavi, “teski”
i sl. Ovakvi stereotipi i predrasude
mogu imati direktan uticaj na netr-
peljivost prema starijim osobama, do
njihove marginalizacije i diskrimi-
nacije, a to onda moze da ima nega-

Starija lica usljed
povlacenja,
osjecaja da su
nepozeljniili da
su teret drustva,
zbog gubitka
sampuzdanja

ili nekih
zdravstvenih
problema cesto
sami doprinose
da u drustvu
napreduju
stereotipi ili
predrasude
prema njima
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tivni uticaj na njihovo zdravlje i bla-
gostanje.

Medutim, ukoliko analiziramo na-
ucna andragoska dostignuca i geron-
tolosku teoriju i praksu, bice jasno
koliki je znacaj kristalizovane inteli-
gencije koja je zasnovana na iskustvu
i koja sa godinama zivota raste. Ako
ozbiljno shvatimo teoriju da funkci-
ja jaca organ, bice nam jasno da kon-
tinuirano ucenje znacajno utic¢e na
ocuvanje mentalne kondicije kojajeu
direktnoj vezi sa aktivnim starenjem
Tacno je da stariji ljudi vise ne pamte
brzo, kao sto su to mogli u svojoj rani-
joj mladosti, ali oni jesu sposobni da
uce i unapreduju svoja znanja i svoje
vjestine. Godine starosti nisu presud-
ne za sposobnost ucenja i usvajanja
novog znanja, osnov ucenja je unu-
trasnja motivacija koja je direktnbo
povezana sa funkcionalnim karak-
terom steCenih znanja i vjestina. Na
sposobnost pamcenja moZe uticati
viSe razli¢itih faktora poput bolesti,
stresa, stila Zivota, mentalne kondi-
cije is 1. ali sve ovo nije specifukuum
samo trece vec bilo koje Zivotne dobi.
Ako nam je stalo da se neka znanja
i vjeStine usvoje ubrzanim ritmom,
vjerovatnije je da ¢e bolja postignu-
¢Ca imati mladi ljudi, medutim uko-
liko vrijeme nije opredeljujuci faktor,
sistematic¢nija i funkcionlanija zna-
nja ivjestine koje se mogu primijeni-
ti neposredno u praksi mozemo vise
ocekivati od zrelijih i starijih ljudi.
Mentalna i fizicka kondicija jesu u
korelaciji i znacajno mogu pospjesi-
vati jedna drugu. Stoga, jasan nam je
razlog zasto trku na sto metara trce
mladiijedri, puni snage,a maraton je
rezervisan za senior koji imaju dosta
iskustva i razvijenu strategiju.

Bolest nije sinonim za starost. Ci-
njenica je da se neki zdravstveni pro-
blemi ¢cesce javljaju kod starijih oso-
ba, ali bolest nije i ne mora nuzno biti
neizostavni pratilac starijih lica. Mo-
Zemo reci da znacajnije zdravstvene
probleme cesce imaju lica u periodu
duboke starosti.

Takode, ne mozemo reci da su sta-
rija lica zaboravna i da je starost si-
nonim za senilnost. Ne pati previse
starijih lica od nekog oblika psihicke
izmijenjenosti. Demencija se CeSce
javlja kod lica preko 80 godina Zivota,
nego kod onih sa 65 i vise.
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Brojne predrasude kje se pripisuju
starim licima zapravo su odlike poje-
dinca i ne smijemo ih vezati za bilo
koju starosnu kategoriju. Starija lica
usljed povlacCenja, osjecaja da su ne-
poZeljni ili da su teret drustva, zbog
gubitka sampuzdanja ili nekih zdrav-
stvenih problema Cesto sami dopri-
nose da u drustvu napreduju stereo-
tipi ili predrasude prema njima.

Biti aktivan znaci raditi, dopri-
nositi fizicki ili intelektualno, biti u
komunikaciji sa neposrednim okru-
Zenjem, dijeliti iskustvo, predlagati

promjene, kriticki promisljati, uciti
is L. Ovakav stil Zivota i konstruktiv-
nog provodenja slobodnog vreme-
na predstavlja aktivno starenje koje
znacajno doprinosi boljem zdravlju,
kvalitetnijem Zivotu, boljoj vezi sa
drustvenom zajednicom, manji me-
dugeneracijski jaz,

Prema rijeCima Jovana Ducica,
treba imati mnogo mudrosti, pa znati
ostariti bez ruznoce, bez pakosti i bez
tuge; tri kobne stvari koje idu zajed-
no.

G.B.

,, Godine starosti nisu presudne za
sposobnost ucenja i usvajanja novog

znanja, osnov ucenja je unutrasnja
motivacija koja je direktnbo povezana sa
funkcionalnim karakterom stecenih znanja i

vjestina

| 29



MOJ IZBOR

mart/april 2022.

s

L]

301

CITATUIO STAROSTI I STARENJU
LI

Nisitoliko'star
oliko ;é\biti

Primijetila sam d@sam pocela da
starim upravo ong@la kada su drugi
poceli da me uvjeravaju da uopste
ne starim - Marlen Ditrih

ostoji uvjerenje da svi vole
rodendane, ali nije bas tako.
U djetinjstvu se rodendani
¢ekaju sa nestrpljenjem, a
kasnije kada godine krenu da se nizu
rodendani su viSe potsjetnik koji nosi
poruku - prosla je jos jedna godina,
sada si jos$ stariji. Pred vama se nala-
ze neki zanimljivi citati o starenju i
starosti a kao dodatak pronasli smo i
narodne poslovice na ovu temu.
Neke od ovih citata mozete kori-
stiti kao $aljivu Cestitku za rodendan
osobi koja slavi svoj poseban dan. Na
taj nacin joj podarite najlepsi poklon,
osmeh! Procitajte rodendanske cita-
te o starenju, ima tu i zabavnih ali i
inspirativih poruka. Kazu da osmeh
produzava Zivot, ako nista drugo po-
mocicete slavljenuku da zivi duze.
Bez obzira na godine, rodendan je
dan koji treba obiljeleziti i proslaviti.

Predstavljamo vam nekoliko oda-
branih Saljivih citata a vi izaberite
nacin dostave, bilo mejlom, sms po-
rukom ili javno preko drustvenih
mreza .

Nikad necu biti star. Za mene je
star ¢covjek uvijek 15 godina stariji od
mene. - Francis Bacon

Star si tek onda, kada ti svjecice za
tortu kostaju vise od torte.- Bob Hope

Evo testa koji ¢e vam otkritidalije
zavrSena vasa misija na Zemlji: Ako
ste zivi,onda nije. - Richard Bach

U trenutku kada subotom uvece sje-
dite kod kuce i zazvoni vam telefon a vi
se nadate da nije za vas znate da ste u
srednjim godinama. - Ogden Nash

Jedna zaista zastrasujuca stvar
kod srednjih godina je saznanje da
¢ete i njih prerasti. - Doris Dai

Starost je poput aviona koji leti
kroz oluju. Jednom kada se ukrcate,
ne mozZete nisSta u€initi u vezi s tim.
- Golda Meir

Mozete dozivjeti stotu ukoliko se
odreknete svih onih stvari zbog kojih
izelite da dozivite stotu.- Vudi Alen

Na kraju stignete do te tacke kada
prestanete da laZete o svojim godina-
ma i pocnete da se hvalite zbog njih.
- vVill Rogers

Ne zalite zbog rodendana i jedne
godine vise, dobra vijest je da ste zivi
i mozete da ga proslavite. - Catherine
Pulsifer

Dobra stvar kad ostaris je ako ne
Zeli$ da uradi$ neSto, Sto mozes da
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kazes, prestar sam za to! - Kate Sum-
mers

Nisi toliko mlad kao nekada. Ali
nisi toliko star koliko ¢es biti. - Irish
Saiing

Postoje tri zivotna doba covjeka:
mladost, srednje doba i divno izgle-
date.- Kardinal Spellman

Citati ostarenju

Kada smo stari, sva nasa zadovolj-
stva su iza nas, ali kad smo mladi, sve
su nasSe nevolje pred nama. - Irish Sa-
iing

Sta uvijek dobijate na svoj roden-
dan? - Jednu godinu vise!

Star ¢ovjek je onaj koji je dovrsio
svoj rucak i gleda druge kako jedu -
Onore de Balzak

Treba imati mnogo mudrosti , pa
znati ostarjeti bez ruznoce, bez pako-
stiibez tuge; tri kobne stvari koje idu
zajedno. - Jovan Duci¢

Neko ostari kao zlato i mermer a
neko kao cipele. - Jovan Ducic¢
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Cetrdaset godina je starost za mla-
de ljude, a pedeset mladost za starce.
- Mihail Solohov

Cetrdeset godina je ruzno doba:
covijek je jos mlad da ne bi imao Ze-
lja, a ve¢ star da ih ostvaruje... - Mesa
Selimovi¢

Ni godine ne izrazavaju tacno co-
vjekovo doba... Ima mladih staraca
kao $to ima puno i starih mladica. -
Jovan Duci¢

Mladost imamo da bi ¢inili glupo-
sti a starost da bi za tim glupostima
zalili. - Ernest Hemingvej

Primijetila sam da sam pocela da
starim upravo onda kada su drugi
poceli da me uvjeravaju da uopste ne
starim - Marlen Ditrih

Svi Zele da docekaju starost, a kada
je jednom docekaju ljute se na nju. -
Marko Tulije Ciceron

Da bi se dugo Zivjelo, savjetovao
je neki duhoviti biskup, narocito je
potrebno imati dvije osobine: dobar
Zeludac i zlobno srce. - Francesko

Gveraci

Narodne poslovice o starosti
Star i mudar zasluZuju dvostruko
postovanje - Danska poslovica
Stara Skoljka biser daje. - Vijat-
namska poslovica
Ako budes sacuvao zelenu granu u
svom srcu, doletjeCe ptica i zapjevati
- Kineska poslovica
Boj se starosti, jer ona ne dolazi
sama. - Latinska poslovica
Kako god da krijes starost,ona neg-
dje proviruje. - Nemacka poslovica
Ko ima starca u ku¢i - neka ga pro-
da, ko ga nema - neka ga kupi - Ru-
munska poslovica.
Neces$ shvatati starca dok sam ne
ostaris. - Jermenska poslovica.
Izvor: hitps://duhoviti.com/
lifestyle/mudrosti/misli-velikih/
citati-o-starenju-i-starosti-narodne-
poslovice-o-starosti.html
Izbor teksta: Dostana Cosovii iz

Mijakovica kod Pljevalja, 89 godina
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