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ali posugimo sveZo. Sproti jo izkopljemo in pobe-
remo samo toliko, kolikor je bomo tudi lahko po-
spravili. .

Korene pese, korenja, kolerabe najprej izkoplje-
mo, listje poreZemo tako, da ostane na njih Se
centimeter pecljev, nato posudimo v zratnem pro-
storu in Sele suhe shranimo v kleti. Najbolje se
hranijo v pesku ali Zagovini, zelo uporabno je tu-
di listje. Cesen, ¢ebulo in 3alotko skladistimo v
suhem prostoru (60-70 % zracne vlage), pri tem-
peraturi pribliZno 5 stopinj.

Na vrtu ostajajo $e radici, kapusnice in tudi
por. Pospravljamo predvsem poletno solato, za njo

Nadaljujemo z obiranjem sadja. V klet pospravi-
mo za pozimi popolnoma zdrave, srednje debele
plodove. Niti debeli niti drobni plodovi namrec
ne prezimijo dobro. Najbolj§a temperatura kleti je
od 4 do 6 stopinj, relativna zratna vlaga pa od
85- do 90-odstotna.

Sadje je najbolje shranjevati v plitvih lesah, ki
jih damo eno na drugo. Ne smemo jih naloziti do
roba ali celo ez rob, ker se potem sadje mecka
in ne drz dobro. Se bolje je, ¢e imamo trdno
ogrodje iz letev in v njem vsako leso posebej. Ta-
ko shranjeno sadje laze pregledujemo in odstra-
njujemo nagnite sadeZe.
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vrinarsxin
knjig s sodobnimi
spoznanji na
vseh podrodjih
vrtnarjenja.

prebivalstvom

Kmetovanje je poklic, ki ga pogosto povezujemo z

mirnim Zivljenjem v naravi. Vendar pa vsakodnevne

obremenitve, negotovost prihodkov in dolge delovne
ure lahko povzroéijo velike pritiske in stres. Razumevanje
stresa na kmetiji je kljucno za izboljSanje dusevnega zdrav-
ja kmeckega prebivalstva.

Kmetje so izpostavljeni $tevilnim izzivom, od vremenskih
ujm do nihanja cen pridelkov, bolezni Zivali in neZivljenj-
skih uradnigkih postopkov ter nejasne zakonodaje. Eden naj-
vedjih virov stresa je nepredvidljivost. Susa, poplave ali po-
zna zmrzal lahko v hipu unicijo mesece ali celo leto dela.
Prav tako so kmetje pogosto pod pritiskom dolgov, saj za
sodobno kmetovanje potrebujejo drage stroje in opremo. Iz-
Erpavajoi so tudi dolgi delovniki in tezke telesne obremeni-
tve, pogosto brez prostih dni, pomanjkanje dopusta in oddi-
ha, telesna izérpanost in poskodbe ter nezgode pri delu.
Druzinske kmetije se sootajo tudi s pritiski glede nasledstva.
TeZava je tudi pomanjkanje dostopa do strokovne pomodi,
pomanjkanje moZnosti pogovorov o tezavah v dusevnem
zdravju, slaba dostopnost do psiholoske podpore na podeZe-
lju, dojemanje utrujenosti kot netesa druzbeno nesprejemlji-
vega. Na kmetijah je meja med domom in delom v¢asih za-
brisana, nastanejo so lahko nesoglasja med pogledi razli¢nih
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Zdravnici lahko pogljete vprasanja na naslov: CZD Kmetki glas, KOTICEK ZA ZDRAVJE, Vurnikova ul. 2, 1000 Ljubljana

Izgorelost med kmeckim

rodov na nadine dela in vodenja kmetije, ni asa za skrb in
negovanje odnosov.

IZGORELOST - RESNA IN POGOSTO
PREZRTA TEZAVA

Stres lahko vpliva na telesno in dusevno zdravje. Mnogi
kmetje se zaradi obilice dela odpovedo poéitku in prostemu
tasu. Dolgotrajna iztrpanost pa lahko vodi do izgorelosti, de-
presije ali celo hujdih zdravstvenih tezav, kot so bolezni srca
in ozilja. Kmetovanje je pogosto samotno delo, saj kmetje ve-
tino ¢asa prezivijo na poljih, v hlevih ali delavnicah. Po-
manjkanje druzbenih stikov lahko okrepi ob&utek osamljeno-
sti in osamitve. :

Kmetje velikokrat delajo pod velikimi pritiski, zaradi spremi-
njajocih se podnebnih razmer, denarne negotovosti, dolgih de-
lovnikov, telesno napornega dela in osamljenosti, kar vse lahko
vodi v delovno izérpanost in izgorelost. Najpogostejsi znaki iz-
gorelosti so glavobol, slabost, omotiénost, bolecine v misicah,
utrujenost, ki tudi po potitku ne izzveni, prebavne teZzave,
sréno-zilne tezave, tezave s spanjem v obliki nespecnosti ali
prevec spanja, pogosta obolenja zaradi oslabljenega imunskega
sistema. Na ¢ustvenem podrotju opazimo hitro, nepremisljeno
odzivanje, tesnobo, razdrazljivost, jezo, obtutke nemodi in obu-

pa. Posameznikovo razmiSljanje je omejeno na vedno ista pre-
misljevanja o tezavah, ne zmore pogledati SirSe, je pozabljiv,
raztresen, ima tezave z osredotoanjem in spominom. Ne verja-
me vet v prihodnost, v to, da se bo kaj izboljSalo. Lahko raz-
mislja o tem, da bi vse skupaj pustil, ali celo o samomoru. V
posameznikovem vedenju opazimo, da lahko neprestano dela
brez pravega pocitka, se umika iz druzbe in osami tudi od
druZine, za pomiritev in/ali spanje lahko poseze po psihoaktiv-
nih snoveh, najpogosteje alkoholu ali zdravilih, prej skrben
kmet zanemarja Zivino, posesti, stroje. Izgorelosti ni vedno lah-
ko prepoznati, saj opozorilne znake, ki se pojavljajo postopno,
pogosto zanikamo ali karseda zmanj$amo ali pa jih zamenjamo
za znake kakine druge tezave v duSevnem zdravju ali bolezni.
Ce morda pri sebi prepoznate znake izgorelosti, se pogovori-
te s clovekom, ki mu zaupate. Ze iskren pogovor je lahko
zdravilen in posameznika opolnomodi za iskanje ustrezne stro-
kovne pomoéi, na primer pri psihiatru, psihologu, psihotera-
pevtu. Obstaja tudi ve¢ nacinov za obvladovanje stresa. Se po-
sebno pomembna je podpora druZine in skupnosti ter skrb za
lastno zdravje in navsezadnje pogovor s tistimi, ki razumejo
posebnosti dela na kmetiji. ,

PROJEKT PoljaMoci

Projekt PoljaMoCi se osredotota na kmetko prebivalstvo, ki
se soota z razliénimi izzivi na podro&ju duSevnega zdravja
zaradi posebnih okolis¢in, v katerih Zivi in dela. Prizadevajo
si za izboljsanje dusevnega zdravja kmetkega prebivalstva v
Sloveniji in vzpostavitev opornega okolja pri soocanju s stre-
som in skrbi za dufevno zdravije. Cilji projekta so usmerjeni
v vpeljavo izobraZevalnega gradiva in dejavnosti, ki bodo
kmetom pomagali, da bodo lahko uéinkoviteje obvladovali
stresne okolistine dela in Zivljenja na kmetijah ter laZje po-
skrbeli za dobro pocutje.



