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Letos bomo svetovni dan srca tudi v Sloveniji obelezZili dvajseti¢. Geslo je »Bodimo junaki srca«.
Spodbuja nas, da si dajmo in izpolnimo obljube za zdravo srce. Vsak sréni utrip je dragocen, skrbno
ga varujmo. Vsak dan Zivimo v dobro zdravja nasega srca in za zdrava srca nasih najblizjih ter vseh,
ki jim lahko pomagamo.

Pred svetovnim dnevom srca Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije vabi k obljubam, ki si jih
zadajmo in izpolnimo, v dobro zdravja srca. Za svoje zdravje je odgovoren vsak sam. Ob svetovnem
dnevu srca se zavedajmo, da so najpomembnejSe znacilnosti zdravega nacina Zivljenja: zdrav nacin
prehranjevanja, redna in zadostna telesna dejavnost, skrb za sprostitev, dovolj spanja, izogibanje
kajenju in Skodljivemu pitju alkohola ter preverjanje zdravstvenega stanja, ki dovolj zgodaj pokaze
tveganje za nastanek sr¢no Zilne bolezni (krvni tlak z ugotavljanjem atrijske fibrilacije, holesterol,
trigliceridi in sladkor v krvi, ITM, stanje arterij in ven, idr.). Tudi tisti, ki Ze imajo sréno-Zilno bolezen
lahko na ta nacin obcutno izboljsajo kakovost svojega Zivljenja.

Prim. Matija Cevc, dr. med, predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije

Ceprav se zdi, da smo pri obvladovanju bolezni srca in Zilja dosegli velik napredek, saj smo v zadnjih
desetletjih dosegli, da se je umrljivost zaradi njih znizala za 50%, pa to Se zdale¢ ne pomeni, da smo
dosegli vse. Zbolevnost zaradi teh bolezni je Se vedno zelo velika, med Zenskami pa so Se vedno
glavni morilec. Vedno bolj se tudi kaZe, da je Se veliko moZnosti za izboljSanje. To nakazujejo tudi
nove smernice za obvladovanje motenj v presnovi mascob, sprejete pred 3 tedni na Evropskem
kardioloskem kongresu in znova poudarjajo, da je holesterol v krvi vzrok za ateroskleroti¢ne Zilno
bolezen in da je potrebno bistveno bolj odlo¢no znizevanje holesterola (npr. pri napredovali bolezni
je ciljno zniZanje za hol. LDL <1,4 mmol/L, za zmerno ogroZene <2,6 mmol/L). Seveda pa ne smemo
pozabiti na dejavnike tveganja, kot so povisan krvni tlak, sladkorna bolezen, debelost, kajenje, idr.
Med pomembne dejavnike, na katere pozabljamo, pa spadajo tudi nespecnost, delovni stres,
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depresija. Dejstvo je, da motnje spanja zviSajo ogroZenost za sréno-zilne bolezni za 40%, kronic¢na
delovna obremenitev pa za 30%. Znano je, da delovne obremenitve pogosto vodijo tako v depresijo
kot tudi nespecnost. V takem primeru pa se zviSa absolutna ogrozenost za sréno zZilno smrt kar iz 1,6
na 7,1 na 1000 oseb/leto. Motnje spanja (prebujanje, kratko spanje, zelo zgodnje prebujanje, tezave
zaspati) so povezane kar s 3x vedjo pojavnostjo sladkorne bolezni, zviSanim krvnim tlakom,
debelostjo. Vse to pa vodi v vecjo pojavnost koronarne bolezni in tudi motenj srénega ritma. Med
slednje npr. spada tudi migetanje preddvorov (atrijska fibrilacija), ki je, v kolikor je ne prepoznamo in
ustrezno zdravimo, eden od najpogostejsih razlogov za ishemi¢no mozgansko kap.

Izr. prof. dr. Gregor Starc, prof. Sp. vzg., Fakulteta za Sport

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije naj bi bilo v Sloveniji kar okrog 80 % moskih in okrog
70 % zensk dovolj telesno dejavnih, zal pa je kriterij, kaj je dovolj, zelo nizek, saj naj bi zadosc¢alo ze 30
minut nekoliko hitrejSe hoje na dan. Glede na to, da dnevno presedimo okrog 12 ur, je zelo
optimisti¢no pricakovati, da bo polurni sprehod popravil, kar smo med sedenjem slabega storili
telesu. Ljudje bi ob vzdrzljivosti morali v prvi vrsti poskrbeti za ohranjanje misi¢ne mase in bi ob hoji
morali vsak dan vsaj pol ure posvetiti tudi krepilnim vajam za vse velike misi¢ne skupine ter vajam za
ravnoteZje na koncu pa vse zakljuCiti Se z razteznimi vajami. Za zdravega odraslega cloveka in
starostnika, bi moralo veljati tudi reklo, ¢e lahko teces, teci. Ob tem uradne podatke Svetovne
zdravstvene organizacije negira Se dejstvo, da so Zenske v Sloveniji manj ogroZene z vidika
nenalezljivih bolezni in da Zivijo dlje, ker so v resnici bolj telesno dejavne od moskih. Zelo veliko
moskih namre¢ po 50. letu starosti zacne ¢akati na upokojitev in nehajo zdravo ziveti. Nekateri si v
zadnjem obupu ohranjanja mladosti kupijo tezek motor, le redki pa za¢nejo bolj intenzivno delati na
svojem telesu in zdravju. Tipi¢ni odrasel moski v Sloveniji je, kar se ti¢e redne telesne dejavnosti,
neodgovoren in nemaren. Zal pa tudi znotraj zdravstvenega sistema $e ni ustrezno razvitih podpornih
sistemov zdravja, torej preventive. Vadbe na recept v Sloveniji ne predpisujemo, ljudje pa jo lahko
dobijo le v tistih zdravstvenih domovih, kjer v Centrih za krepitev zdravja pri obravnavi druzin v timu
delajo zdravnik, kineziolog, ki je strokovnjak za telesno vadbo, medicinska sestra, dietetik in psiholog.
Taksni zdravstveni timi so izjemno ucinkoviti, Zal pa Ministrstvo za zdravje strasansko zavira
klasifikacijo poklica kineziologa kot zdravstvenega delavca, zato vsem tem zdravstvenim domovom
grozi, da v naslednjem letu ostanejo brez kineziologov in bodo na istem kot prej. Glede na to, da bi s
predpisovanjem telesne vadbe lahko preprecili 80% nenalezljivih bolezni, bi se seveda precej
zmanijsali obiske zdravnikov in porabo zdravil, zmanjgali pa bi se tudi celotni strogki zdravljenja. Zal na
drugi strani pozabljajo, da bi na ta nacin razbremenili tudi zdravnike, ki so kroni¢no preobremenjeni z
zdravljenjem in bi se lahko zaceli ukvarjati s preventivo, zmanjsali izdatke Zdravstvene zavarovalnice,
kar pa je najpomembneje, bi na ta nacin povecali zdravje in zadovoljstvo drzavljanov ter njihovo
delovno ucinkovitost. Precej pa lahko ljudje zase naredimo sami, a je dobro, da se zatnemo zavedati
svojega stanja. Na Fakulteti za Sport smo zato zaceli razvijati tudi sistem SLOfit za vseZivljenjsko
spremljanje gibalne ucinkovitosti, ki bo tudi odraslim in starostnikom omogocil, da bodo vsako leto
preverili, kaj se dogaja z njihovo gibalno ucinkovitostjo. Ce nam uspeva pri otrocih, nam lahko tudi pri
odraslih.

Katarina Vukeli¢, dr. med., spec. interne medicine in pnevmologije

Sladkorne bolnice in bolniki imajo 2 x vecjo verjetnost za sr¢ni infarkt ali moZgansko kap, zato je
pomembna ne le dobra urejenost krvnega sladkorja, temvec€ tudi krvnega tlaka in holesterola. Cilj
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zdravljenja sladkorne bolezni je usmerjeno v preprecevanje zapletov in izboljSanje kakovosti Zivljenja.
Evropsko kardiolosko zdruzenje ESC je v sodelovanju z Evropskim diabetoloskim zdruzenjem EASD
pripravilo smernice za preventivo sréno Zilne bolezni pri osebah s sladkorno boleznijo ali tveganjem
zanjo. Zdrav Zivljenjski slog vkljuuje zmanjsanje telesne teze, uravnotezeno mediteransko prehrano
in telesno aktivnost, gibanje. Glede na smernice Evropskega kardioloskega zdruZenja in priporocila
ADA/EASD ameriskega in evropskega diabetoloskega zdruZenja je pomembna izbira ustreznega
zdravljenja za bolnike s sladkorno boleznijo z visokim ali zelo visokim tveganjem, ki imajo Ze razvito
ateroskleroti¢no sréno-zilno bolezen, sréno popuscanje ali kroni¢no ledvicno bolezen. Te bolnike
lahko zdravimo z novejsimi zdravili iz skupine inkretinskih hormonov (GLP1 agonisti) ali z zdravili, ki
omogocajo izlocanje glukoze z urinom (SGLT2 zaviralci), ¢e je ledvi¢no delovanje zadostno. Ta zdravila
zmanjsajo tveganje za hipoglikemije, zmanjSujejo telesno tezo in tveganje za sréno-Zilno bolezen. Cilj
zdravljenja bolnika s sladkorno boleznijo tipa 2 je celostna obravnava, poucenost o zapletih in aktivno
sodelovanje bolnika, specialistov diabetologov in kardiologov ter zdravstvenega osebja v vsakodnevni
kliniéni praksi.

Vse prebivalke in prebivalce Slovenije pozivamo k »srénim obljubam« za zdravo srce! Ne ¢akajmo
na spremembe, ukrepajmo in Zivimo bolj zdravo od danes napre;j.

OSREDNJA PRIREDITEV OB SVETOVNEM DNEVU SRCA

Drustvo za zdravje srca in ozZilja Slovenije prireja prireditve po vsej Sloveniji, osrednja prireditev pa
bo to soboto, 28. septembra od 10. do 13. ure na PreSernovem trgu v Ljubljani. O tej in drugih
aktivnostih drustva s podruznicami po Sloveniji, ve€ preberite na www.zasrce.si.

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije odlo¢no protestira proti vsesploSnemu krnjenju ugleda
zdravnikom. Bolniki ne moremo in no¢emo brez zdravnikov in ne bi radi hodili po svoje zdravje za
njimi v tujino.

Ker ¢lani drustev bolj skrbijo za svoje zdravje kot neclani, vabimo vse, da se vclanite v Drustvo za
zdravje srca in ozilja Slovenije ali v druga drustva, ki se ukvarjajo s problematiko zdravja. Ve¢ na
spletni strani: www.zasrce.si .

Dodatne informacije:

prim. Matija Cevc, dr. med., predsednik Drustva za srce, matija.cevc@kclj.si

Dr. Gregor Starc, prof. Sp. vzg.,Fakulteta za Sport, gregor.starc@fsp.uni-lj.si

Katarina Vukeli¢, dr. med., spec. interne medicine in pnevmologije: katarina.vukelic@zd-grosuplje.si

Preventivni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije na podrocju prehrane in telesne dejavnosti v letih 2017, 2018,
2019 sofinancira Ministrstvo za zdravje RS/program je del prizadevanj Dober tek Slovenija za ve& gibanja in bolj zdravo
prehrano.

Pokrovitelji aktivnosti letosnjega svetovnega dneva srca v Slovenji so podjetja: Boehringer Ingelheim, Novo Nordisk, Mylan,
MSD.
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