3 Joze Ramovs:

Zdrav zivljenjski slog

.. Telesno, dusevno, sozitno in duborno zdravie je ena

najveciih vrednot vsakega cloveka, vsake druzine,
vsakega navoda in vsega covestra. Za
varovanje in krepiter zdravja mora
skrbeti drzavna skupnost s sistemi
zdravstvencga vaystra, socialnega
zavarovand, selanjem in izobrazevd-
njem vseh ljud, skrbeti mora vsaka
obiina, civilna organizacia in verska
skupnost, skrbeti mora vsaka druzina
in vsak Clovek sam. ...

Renata Pele:

Dober uditelj in dober razrednik skozi oéi

ucencev

.. Biti mazredmik je iz leta v leto zabternejsa naloga.

Predstavlia pa tudi izziv. Vsak ucitelj razrednik
- poskusa probleme resevari sproti, v
dobro ncenca, starsey in vseh zaposle-
nih. Kako na razrednika gledajo
ucenci, kaksnega razrednika si Zelijo,
kaj jih moti pri vazrednikib, je tudi
dobro vedeti. Le tako je lahko razume-
vanje med ucenci in razrednikom se
vecie, Lo pa se odraza pri posskuy pri
vseh predmetibh in pri splosnens vzdusiu
na celotni soli. ...

Drago in Sara Jerebic:

Biti zakonca in starSa

.. Ziveti zakow je labko zelo prijetno, radostno,
aodresujoce potovane, lahko pa je tudi zelo negotova
in nepredvidljiva pustolovsiina, ko je
tezko napovedats, kdaj se bo v posa-
meznem zakoncy prebudila dolocena
bolecina, s cim bosta oskrbela vedno
‘staro-nove’ prakse, neprestana
dinamika med pribliZevanjern in
oddaljevanjem, ki je povezana s
strabom. ...

36

Franciska Sagadin:

Okoljska vzgoja v predsolskem obdobju

... Vzgoja je prenasanje izkusen; s stavejse na mlajso
generacijo. Temelji na medsebojnib odnosih ter
navnanju odraslib, ki jib ofroci ponotra-
njtjo. Posebnega pomend je okoljska

| vzo0ja, saf razvija odnos do okolja,

| narave in vsega, kar e Zivo. Vzgojiteljice
| se se posebej dobro zavedamo, kako
pomembno je to podrodje za obranjanje
zdravega in prijaznega okolja za rast in
yazvoj orrok. ..

45
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Zdrav zivljenjski slog

Misli ob celostni opredelitvi zdravja
Svetovne zdravstvene organizacije

&5 Joze Ramovs

Temeljni dokument sodobnega
zdravstva je ustanovna listina
Svetovne zdravstvene
organizacie. V njej so leta 1946
zastopniki vsega clovestva na
osnovi dotedanijih spoznanj ter
izkusenj o zdravju in boleznih
opredelili, kaj je zdravije. Zapisali
50 — in enako velja se danes —,
da je zdravje cim bolj popolno
telesno, dusevno in soZitno
(socialno) blagostanje vsakega
cloveka. Ustanovitev Svetovne
zdravstvene organizacije in ta
opredelitev zdravija v njeni ustavi
sta imeli izjemen razvojni pomen
za razvoj zdravstva in

za izboljsanje zdravia ljudi.

RazseZnosti zdravja

oudarek, da ne gre le za odsot-
Pnost bolezni ali poskodbe, am-
pak za kakovostno delovanje, je
zdravstvo bistveno bolj usmeril v pre-
ventivno skrb za krepitev zdravja.
Izrecna omemba dusevnega in social-
nega blagostanja v opredelitvi zdravja
pa je pozornost razsirila s telesne tudi
na dusevno, duhovno, socialno, razvoj-
no in bivanjsko razseznost ¢loveka.
Pri skrbi za zdrav zivljenjski slog je
torej treba imeti pred o¢mi vsaj tele-
sno, dusevno, duhovno in socialno
razseznost zdravja. Pozornost posa-
meznika, prav tako pa odlocujocih po-
liticnih, gospodarskih, izobrazevalnih
in drugih dejavnikov v skupnosti je,
zal, mnogokrat usmerjena samo v
zdravljenje in preprecevanje telesnih

bolezni in poskodb. Za
kakovost Zivljenja, Se po-
sebej na stara leta, pa je
pomembno tako zdravo
ozilje kakor dobro dusev-
no pocutje, tako lepo so-
zitje kakor zrela zivljenj-
ska orientacija s ponos-
nim in hvaleznim pogle-
dom na prehojeno zZivlje-
nje ter vedrim in zaupnim
pogledom v prihodnost.

Telesno, dusevno, so-
zitno in duhovno zdravje
je ena najvedjih vrednot
vsakega Cloveka, vsake
druzine, vsakega naroda
in vsega ¢love$tva. Za va-
rovanje in krepitev zdrav-
ja mora skrbeti drzavna
skupnost s sistemi zdrav-
stvenega varstva, socialne-
ga zavarovanja, Solanjem
in izobraZevanjem vseh
ljudi, skrbeti mora vsaka
ob¢ina, civilna organizacija in verska
skupnost, skrbeti mora vsaka druzina
invsak ¢lovek sam. Pomislimo na svo-
je telesno, dusevno, soZitno in duhov-
no zdravje ter na to, kaj lahko nare-
dimo zanj.

Telesno zdravje

Telesno zdravje ogrozajo bolezni in
poskodbe. Tri Cetrtine vseh bolezen-
skih tezav in zdravstvenih stroskov gre
na racun kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni, ki povzrocajo 60 % vseh smrti na
svetu in prizadenejo ljudi zlasti v sta-
rosti. To so bolezni srca in ozilja (kap,
povecan krvni tlak, arrerioskleroza ...),
sladkorna bolezen, revmati¢na obole-
nja in druge bolezni gibal, bolezni di-
hal, rakava obolenja ... Za te bolezni je
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znacilno, da prihajajo v clovekovo Ziv-
ljenje nevidno in s po¢asnim korakom
ter ostanejo njegov stalni gost, med-
tem ko za druge bolezni velja celotni
pregovor, da namrec pridejo z brzovla-
kom in odhajajo s poc¢asnim korakom.
Odloéilno pa je spoznanje, da vse te
bolezni lahko v veliki meri odlozimo
ali celo povsem preprecimo z zdravim
zivljenjskim slogom od mladosti na-
prej. Zdravo prehranjevanje, dovolj gi-
banja in dobro obvladovanje stresov za
dolga leta odlozi te bolezni, pomaga,
da cloveka napadejo v veliko blaZji ob-
liki, ali jih celo povsem prepredi.

Dusevno zdravje

Dusevno zdravje ogrozajo dusevne
motnje, zlasti depresija (malodusje in
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¢rnogledost), starostna demenca, ¢us-
tvena otopelost in druge. To so bolez-
ni razuma, pameti, spomina in ¢ustev
ter seveda vedenja, ki je posledica clo-
vekovega doZivljanja. Ljudje so od nek-
daj poznali tudi dugevne bolezni in
molili za zdrav um in pamet. Anton Tr-
stenjak (1906-1996) je pri 80 letih za-
cel vneto resevati vsako krizanko v &a-
sopisu, ki ga je dobil, ¢e§ zdaj pa je ¢as,
da treniram spomin in pamet, da me
ne bosta prehitro zapustila. Res je imel
do smrti pri skoraj 91 letih svez in bi-
ster um ter je v zadnjih letih Zivljenja
napisal prelepe knjige za slovenski na-
rod, ki se je tedaj zrelo osamosvojil v
lastno drzavo - te knjige iz njegovih
zadnyjih let Zivljenja so Misli o slovenskem
cloveks (1991), Slovenska postenost
(1995) in Umrjes, da Zivis (1993). Dusev-
no zdravje varujemo in krepimo s §tu-
dijem, branjem, poslusanjem dobrih
radijskih in televizijskih oddaj, spo-
minjanjem na lepe dogodke in s tem,
da v sebi negujemo blaga, lepa ¢ustva.

Morda je tukaj na mestu kratka
opomba o vsebini pojma dusevno v ok-
viru opredelitve zdravja. V Svetovni
zdravstveni organizaciji so Ze veckrat
potekale razprave, da bi bilo potrebno
posebej poudariti tudi duhovno raz-
seznost zdravja, vendar pa zaenkrat os-
taja celotna vsebina v okviru pojma
dusevno. Ze v klasi¢ni aristotelski filo-
zofiji so uporabljali pojem dusa in du-
Sevno za celoto ¢lovekovega dozivlja-
nja, pri tem pa razlikovali rasdinski, Zi-
valski in cloveski vidik. Tudi pri skrbi

GE Miadiin srednji rod, ki sta na vis-
kat svoje moci in zdravia, nujno po-
trebujeta reden stik z onemoglimi in
bolnimi ljudmi, ki clovesko zdrzijo in
dubovno rastejo v telesni, duserm:
17 SOZitNE Nemoct. b

za zdravje in kakovost Zivljenja je to-
rej odlocilno, da vsebinsko zajamemo
vse loveske procese, pa naj uporablja-
mo en sam pojem (duSevno zdravje) ali
dva (duevno in duhovno zdravje).
Med psihologi se je celostni antropo-
logki analizi tega podrocja posebej pos-
vetil Viktor E. Frankl (1905-1997) in
zanj uporabljal dva pojma: prvi je du-
$evno ali psihi¢no za tiste duSevne pro-
cese, ki so cloveku skupni z zivalmi,
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drugi pa duhovno, nooge-
no ali eksistencialno, ki ob-
sega tiste dozivljajske in ve-
denjske procese, ki so izvir-
no ¢loveski.

Sledec Franklovim spoz-
nanjem, sodijo v dusevno
zdravje kakovostno zazna-
vanje, dober spomin, jasno
misljenje, svetla ¢ustva, §i-
roka razgledanost in infor-
miranost, dobre navade,
0grozajo pa ga motnje teh
sposobnosti. Dubovno zdrav-
je pa obsega notranjo clove-
kovo svobodo za trezno in
smiselno odlocanje, prevze-
manje zrele odgovornosti
za svoje odlocitve, razvija-
nje zrele cloveske vesti, do-
Zivljanje smisla svojega Ziv-
ljenja v preteklosti in seda-
njosti, pogumen in upanja
poln pogled, usmerjen v
prihodnost, dozZivljanje
smisla dobrega in hudega,
dusevni mir in radostno
dozivljanje vsega lepega in
dobrega, zaupanje v ljudi,
naravo in celotno stvar-
nost, Zivljenjsko usmerjenost v osebni
in skupnostni razvoj v skladu s stvar-
nimi moznostmi, ljubeco hvaleznost
za Zivljenje ter za vse, kar je &lovek na-
redil, doZivel in prezZivel, pa ostal Zivin
pokoncen, upanje v smiselno dovrsitey
nadega Zivljenja in dela, vero v zivljenje
in pri vernih ljudeh v Boga, kakor ga
kdo dojema. Duhovno zdravje ogroza-
jo duhovne bolezni na navedenih po-
drogjih, zlasti otopelost zavesti in ve-
sti. Ljudje na svoje duSevno in duhov-
no zdravje mislimo manj kakor na te-
lesno. Pri drugih ljudeh pa nas duSev-
ne in duhovne motnje ponavadi moti-
jo bolj kakor njihove telesne bolezni.

S to opombo o kompleksnosti du-
Sevnega in duhovnega dogajanja smo
zeleli opozorit, da je treba tako pri kre-
pitvi zdravja kakor pri zdravljenju bo-
lezni imeti pred oémi celoten pojem
dusevnega zdravja, panaj uporabljamo
en sam pojem (duserno) ali dva pojma
(dusevno in duhovno). Se posebej je to
pomembno privedi o staranju - geron-
tologiji, kajti dusevne sposobnosti s
staranjem pesajo podobno kakor tele-

sne, medrem ko se prostor duhovnih
sposobnosti v starosti lahko celo veca.
Rast duhovnih zmozZnosti je osnova iz-
kusnje cloveStva o starostni modrosti,
mMIry, enosavnost, sproiceni vedrini
in zreli ljubezni.

Sozitno ali socialno zdravje

Med vsemi razseznostmi zdravija, ki
jih je v opredelitvi zajela Svetovna
zdravstvena organizacija, je najmanj
raziskano sozitno ali socialno zdravje.
O njem se najmanj ve, najmanj govori
in nanj najmanj pazi, Ceprav so prav
motnje sozitja ali socialne bolezni v §ir-
Sem pomenu besede zelo motece tako
za prizadetega cloveka kakor za njego-
vo okolico. Sozitne ali socialne motnje
so osamljenost, ¢udaswo, judomrz-
nistvo, zapiranje vase, nesodelovanje,
napadalnost, nestrpnost. sovraswo,
slabo komuniciranje, zasvojenosti in

membnih soc
sluzbitervo



Med socialne motnje sodi tudi revs-
¢ina, ki je pomemben izvir telesnih in
dusevnih bolezni. Slede¢ spoznanjem
Franklove psihologije smisla in psiho-
terapevtskim izkuSnjam na tem po-
drodju, pa bi bilo dobro upostevati
tudi veliko obilje in bogastvo kot de-
javnik tveganja za telesno in dusevno,
zlasti pa za socialno zdravje. Zanimi-
va je Franklova krilatica, da je edini
smisel denarja v tem, da nanj ni treba
misliti; clovek misli na denar, ¢e gaima
premalo in je v materialni stiski ali ce
ga ima ve¢, kot ga v resnici potrebuje,
in tako trosi svoje ¢loveske sile za nje-
govo varovanje ali za denarno poslova-
nje namesto za delo, ¢lovesko soZitje,
doZivljanje narave in kulture ter dru-
ge pristne cloveske procese.

Sozitno zdravje krepimo predvsem
z razvijanjem svojih najglobljih ¢lo-
veskih sposobnosti za socutje z dru-
gim clovekom in sodozivljanje z njim
ter s stalnim ucenjem kakovostnega
obcevanja ali komuniciranja z drugi-
mi, ki obsega tri ve§¢ine: pripovedo-
vanje, posludanje in molcanje. Za kre-

pitev zdravja in klenosti v med¢loves-
kem soZitju je zelo pomembno, da je
¢lovek navajen uporabljaci tri ‘zlate
besede’: pristno prositi, ko kaj potrebu-
je od drugega, se pristno zahvaliti, ko
mu je drugi storil kaj dobrega, in prist-
no prositi za odpuscanje, ko je drugemu
hote ali nehote naredil kaj slabega. S
tremi zlatimi besedami se zelo lepo
ujema Se Cetrta: pristno pobvaliti druge-
ga za konkretno kakovostno dejanje
ali lastnost.

Zavestna skrb za
zdrav zivljenjski slog
Dobro se je zavedati, da ¢loveku
lahko odpove telesno zdravje, pa mu
ostane dusevno, sozitno in duhovno
zdravje. Tudi dusevno zdravje lahko
odpove, pa ostane kakovostno soZitje
in duhovno upanje. Zgodi se, da ¢lo-
veku odpove tudi lepo sozitje ali ma-
terialna varnostin je zelo osamljen, za-
postavljen ali v pomanjkanju. Frankl
pri tem poudarja pomen duhovnega
zdravja, ko govori o kljubovalni moci
duha. Zivih primerov o tem je na pre-
tek, npr. pokojni predsednik Slovenije
dr. Janez Drnovsek; njegova zadnja leta
zivljenja v neozdravljivi bolezni in nje-
gova duhovna rastv tem Casu, ko s svo-
jimi knjigami in osebnim zgledom v
tem kratkem ¢asu mnogim v naSem
narodu ni dal manj kot vsa leta prej s
svojim velikim ekonomskim znanjem
in politi¢nim delom. Svetovni zgled ve-
like duhovne modi je bilo tudi boleha-
nje in umiranje papeza Janeza Pavla IL
pred kamerami vsega sveta, ko je tako
bolnikom kot zdravim ljudem nasega
¢asa vrnil zavest, da sta tudi bolezen in
umiranje smiseln del naSega Zivljenja.
Mladi in srednji rod, ki sta na visku
svoje modi in zdravja, nujno potrebu-
jeta reden stik z onemoglimi in bolni-
mi ljudmi, ki ¢lovesko zdrzijo in du-
hovno rastejo v telesni, dusevni in so-
zitni nemodi. Ta izku$nja ni ni¢ man;j
pomembna kakor gibanje, zdravo pre-
hranjevanje ali stalno izobrazevanje in
informiranost; krepi namre¢ duhovno
trdnost, da je Zivljenje smiselno od pr-
vega do zadnjega trenutka in tudi Cez,
saj vse tri Zive generacije Zivimo iz kul-
turnega in duhovnega izrodila nasih

pokojnih prednikov.

Morda je tu koristno nasteti, kaj
sodi k zdravemu Zivljenju, in si s tem
postaviti smerokaz pri zavestnem us-
merjanju v zdrav zivljenjski slog. To
je: zdravo in redno prehranjevanje
brez razvad, pravo razmerje med de-
lom in pocitkom, vzdrZzevanje telesne
in dudevne zmogljivosti, ravnovesje
med telesnim in duSevnim naporom
ter pristen stik z naravo. V §irSem po-
menu besede sodi k zdravemu Zivlje-
nju tudi poznavanje in obvladovanje
sebe, radovednost za dojemanje no-
vega in stalno ucenje, nenehno uskla-
jevanje medc¢lovegkih odnosov in raz-
merij, zlasti z najbliZjimi, uteceni
osebni nacini za sprosc¢anje vecjih na-
petosti ter za dozivljanje vsakdanjih
radosti in obéasnih trenutkov glob-

(44 Telesno, dusevno, soZitno in dubor-
no zdravie je ena najvecjib vrednot
vsakega cloveka, vsake druZine,
vsakega naroda in vsega clovestva. 3

lje ‘trezne opojnosti’ ob lepoti soZit-
ja, narave, umetnosti, ob delovnih us-
pehih in drugih smiselnih vrthuncih
zivljenja.

Vsemu temu je treba posvecati po-
zornost vse Zivljenje, vsaj od sredine
Zivljenja, ¢e ne prej, pa zavestno skrb.
Ta mora biti pametna in umirjena.
Mrzli¢na in pretirana skrb za lastno
zdravje ni dobra - nase klice bolezni,
bliznjim pa je navadno zelo neprijetna.
Uravnovesena skrb za krepitev lastne-
ga zdravja ¢lovekovemu Zivljenju po-
navadi doda precej let, vedno pa doda
njegovim letom vec zivljenja, to je -
boljso kakovost. m
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