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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLIE

Ljubljana, 27. september 2022
I1ZJAVA ZA JAVNOST - SVETOVNI DAN SRCA, 29. SEPTEMBER 2022

Svetovni dan srca je vsako leto 29. septembra. Drustvo za zdravje srca in oZilja

Slovenije od vsega zacCetka sledi temu dnevu z aktivnostmi po Sloveniji, letos Ze
triindvajsetic. Skupaj s Svetovno zvezo za srce, World Heart Federation ob tem

dnevu spodbuja vse ljudi: S SRCEM ZA VSAKO SRCE, Kkar je tudi geslo letosnjega

svetovnega dneva srca.
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Bolezni srca in ozilja so najpogostejsSi vzrok umrljivosti. Zaradi njih po svetu vsako leto
prezgodaj izgubi Zivljenje kar 17 milijonov ljudi. Razmislimo o tem kaj lahko sami naredimo za
zdravje srca nas samih in drugih, pa tudi za to, da bo okolje to omogocalo - ¢isto okolje, zrak,
narava. Prepreciti sréno-Zilno bolezen, je najpomembnejse za vsako utripajoce srce.

29. septembra zvecer, bo v simboli¢ni rdeci barvi srca zasijalo osvetljeno Tromostovje v
Ljubljani, z namenom spodbujanja SirSe javnosti k razmisleku o tem kak$na je skrb za zdravje
nasih src, je lahko ta boljsa in kaj lahko sami naredimo za to.

Src¢no-zilna obolenja so poglavitni vzrok za invalidnost in smrt. Zelo pomembno je zgodnje
odkrivanje sr¢no-zilnih bolezni kamor sodijo tudi moZzganska kap, sr¢ni infarkt, sréno
popuscanje, angina pektoris, arterijska hipertenzija, ter tudi odkrivanje sladkorne bolezni, ki je
mocan dejavnik tveganja za sr¢no-zilno bolezen. Osebe s sladkorno boleznijo tipa 2 kar 2- do 4-
krat bolj ogroza smrt zaradi kapi ali sr¢nega napada. Pomemben dejavnik tveganja je debelost, ki
se je v zadnjih osemdesetih letih prejSnjega stoletja potrojila in Se naprej zaskrbljujoCe narasca.
Pricakuje se, da bo v Sloveniji do leta 2025 okvirno 400.000 oseb Zivelo z debelostjo. To je
400.000 Slovencev z viSjim tveganjem za pojav sladkorne bolezni, sr¢no Zilnih zapletov in nizjo
pri¢akovano Zivljenjsko dobo. Sr¢no Zilna obolenja namrec predstavljajo glavni vzrok smrti oseb
z debelostjo: posledica debelosti je kar 21% src¢ne kapi, 51% arterijske hipertenzije in 80%
sladkorne bolezni tipa 2.

Sami lahko najve¢ naredimo za svoje zdravje in zdravje naSe druZine je opozoril prim. Matija
Cevc, dr. med., predsednik Drustva za srce, UKC Ljubljana, KO za Zilne bolezni.

Zadnji podatki kaZejo, da se je pricakovana zivljenjska doba moskih v kovidnem letu 2021
skrajsala kar za 3,4 leta. Ob spremljanju dogajanja z otroci in mladostniki glede njihovih tezav v
preteklih dveh letih lahko z zaskrbljenostjo ugotavljamo, da se lahko za njih, v kolikor ne bo
priSlo do sprememb, pricakuje precej slabsa zdravstvena prihodnost, kot za starejSe generacije.
Dejstvo je, da so druzbeni mediji hitro spremenili nacine, preko katerih se mladostniki druZzijo
ter komunicirajo med seboj in s svetom. Ze itak v telesno nedejavnost usmerjena mladina je v
Casu kovida dobila Se formalne »pospesSke« s prepovedjo oz. omejevanjem gibanja v naravi in
osebnega druZenja. Ekscesna uporaba druzbenih medijev je med drugim pospeSila dodatne
socialne stresorje, kot so konflikti med vrstniki, »drama«, kibernetska viktimizacija ter
nadlegovanje in diskriminacija, za katere je dokazano, da negativno vplivajo na dusevno zdravije.
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Slabo dusSevno zdravje pa je pomemben dejavnik za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni kot
so npr. sr¢no-Zilne bolezni. Tem nevarnostim so bistveno bolj od fantov izpostavljena dekleta.
Slabse duSevno zdravje se odraza predvsem v veéji razdraZljivosti, preobcutljivosti, obcutku
manjvrednosti, potrtosti in neredko tudi samomorilnih mislih. Pogosta je tudi motnja v
prehranjevanju, ki vodi v prekomerno prehranjenost in celo debelost. Pomemben delez k temu
pa prispevajo tudi nezdrave Zivljenjske navade kot so uporaba energetsko prebogate hrane
(energetske pijace, sladke gazirane pijace ipd.) ter pomanjkanje gibanja. Strokovnjaki opozarjajo,
da je porast motenj neredko posledica tega, da se otroci in mladostniki zaradi prevelike
zascCitniSke vloge starSev niso sposobni samostojno soocati s tezavami in se jih ne naucijo
obvladovati in premagovati.

Podobne razpoloZenjske spremembe kot pri otrocih in mladostnikih so prisotne tudi med
odraslo populacijo. Raziskava je pokazala, da je v ¢asu kovida pojavnost depresije v Sloveniji
porasla kar za 23% in tesnobnosti za 26%. K temu sta bistveno prispevala osamljenost in razpad
osebnih socialnih stikov. NajizrazitejSi porast je med Zenskami v starostnem obdobju od 20-40
let, izstopajocCe visok pa je tudi med mladostnicami (15-20 let starosti). Ugotovljeno pa je, da npr.
stres in motnje spanja povecajo ogrozenost za sréno-Zilno umrljivost za 3-krat.

Vse nasteto lahko vodi v zgodnejse pojavljanje sr¢no-zilnih bolezni. Zelo Stevilne raziskave so
nedvoumno pokazale, da zdrav Zivljenjski slog kot je npr. redna aerobna telesna dejavnost,
deluje izrazito preventivno proti stresu, potrtosti in depresiji, preprecuje izgorelost izboljSa
spanec itd. Enostaven, a izredno ucinkovit ukrep. Zdrava raznolika prehrana, ki vsebuje vec
vlaknin in ni energetsko prebogata, in posledi¢no ohranjanje ustrezne prehranjenosti, pa Se
dodatno zavira nastanek sréno-Zilnih bolezni in zagotavlja, da bo kvaliteta naSega Zivljenja tudi v
starosti visoka.

Izr. prof. dr. Gregor Starc, prof. $p. vzg., Fakulteta za Sport: ukrepi za zajezitev epidemije
COVID-19 v Solskih letih 2019/20 in 2020/21, ki so z zapiranjem $ol, javnih igri$¢, prepovedmi
organizirane Sportne vadbe in omejevanjem gibanja in druzenja grobo posegli v vsakdanjik
otrok, so se moc¢no odrazili na njihovem telesnem in gibalnem razvoju, kar ob neukrepanju lahko
pripelje do povisanih zdravstvenih tveganj tudi v njihovi odrasli dobi. PoveCevanje tveganja
sr¢éno-Zilnih obolenj je namre¢ mocno povezano z naraS€anjem telesnega masc¢evja in upadanja
sr¢no-dihalne vzdrZzljivosti.

Osnovnosolska populacija je v Sloveniji Ze kmalu po prelomu tisocletja presegla povprecje
debeline kozne gube nadlahti obdobja 1988-2022, kar je vsaj delno povezano tudi s procesi
zgodnejSega vstopanja v puberteto, a se je narascanje po letu 2010 ustalilo in se celo obrnilo v
nasprotno smer. Zal pa so ukrepi za zajezitev COVID-19 Ze v letu 2020 povzroé¢ili do tedaj
neprimerljivo veliko naras¢anje podkoznega mascevja tako pri dekletih in Se posebej pri fantih,
ki je dodatno naraslo tudi v drugem letu epidemije, ko je bilo zaprtje Sol Se daljSe kot v prvem
letu. Pri fantih je prirast podkoznega mascevja v obdobju obeh let znasal kar 8 %, pri dekletih pa
6 %, medtem ko so bili vsi letni prirasti podkoZnega mascevja od leta 2002 naprej manjsi od 1,6
%.

Hkrati z naras¢anjem mascobne mase, pa so se ukrepi za zajezitev epidemije Se bolj izrazito
odrazili na upadu sr¢no-dihalne vzdrzljivosti osnovnoSolske populacije. Po izrazito pozitivnih
trendih izboljSevanja med letoma 2010 in 2018, je med letoma 2019 in 2020 sréno-dihalna
vzdrzljivost upadla za 17 % pri dekletih in kar za 20 % pri fantih, nato pa se je v Solskem letu
2020/21, po ponovnem odprtju Sol v spomladanskem c¢asu, nekoliko izboljsala.

Da so izrazito negativni trendi neposredno povezani z zapiranjem $ol in omejevanjem gibanja, se
je pokazalo v Solskem letu 2021/22, ko Sol nismo zapirali, ko gibanja in druZenja otrok nismo
veC omejevali in ko so tudi Sportni klubi in drustva lahko spet zacela z izvajanjem organizirane
Sportne vadbe. Tako deleZ podkoZnega mascevija kot sréno-dihalna vzdrzljivost sta se namrec
takoj nekoliko izboljsala, a Zal Se vedno ostala dale¢ od vrednosti pred obdobjem epidemije. V
Solskem letu 2021/22 je tako osnovnoS$olska populacija Se vedno imela vec kot 3 % visji delez
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podkoznega mascevja kot v Solskem letu 2018/19, medtem ko je bila sréno-dihalna vzdrzljivost
pri fantih Se vedno nizja za 7,5%, pri dekletih pa kar za 9,5 % kot v Solskem letu 2018/19.

Do sedaj v Sloveniji nismo sprejeli Se nobenih ukrepov, ki bi vsem otrokom in mladostnikom po
epidemiji omogocili vel telesne dejavnosti in odpravo energijskega neravnovesja ter spodbudo
prizadetemu socialnemu in psiholoSkemu razvoju, z nadaljnjim ignoriranjem nastale situacije pa
tvegamo izrazito povecanje sr¢no-Zilnih obolenj v odrasli dobi populacije prizadetih otrok in
mladostnikov. Ne govorimo namrec zgolj o majhnih odstotkih, pri katerih se bo tveganje
povecalo, temvec se bo to povecalo pri skoraj 2/3 populacije, ki je zaradi ukrepov za zajezitev
epidemije COVID-19 doZivela povecanje deleza podkoZnega mascevija in hkratni upad sréno-
dihalne vzdrZljivosti. Izjemno pomembno je torej, da nemudoma in s konkretnimi ukrepi na
celotni populaciji otrok in mladostnikov naslovimo teZavo povecanje njihove sedentarnosti ter
zmanjSevanje njihove telesne dejavnosti, ki sta se zgodili v ¢asu epidemije ter jim na ta nacin
omogociti enake moZnosti za razvoj in zdravje kot so ga imele generacije pred epidemijo COVID-
19.
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Tabela 1: Trendi sprememb debeline koZne gube nadlahti in rezultatov teka na 600 m v
osnovnosolski populaciji obdobja 2002-2022 (Opomba: v analizi za leto 2022 so upoStevani podatki
80 % sol, ki so bili obdelani do avgusta 2022).

Pomembno je, da bi imeli otroci v $olah vsak dan 1 uro Sporta (5 ur na teden), redno, vsebinsko
raznovrstno vadbo, dovolj intenzivno in dovolj ¢asa trajajoco vadbo, dostopnost te vadbe zunaj
Sole za vse, seveda pa tudi prostocasno gibalno igro, po moZnosti z vrstniki, ki ne sme umanjkati
v nobenem starostnem obdobju. Otroci naj se naucijo ponovno uporabljati naravno okolje za
prezivljanje prostega ¢asa z gibanjem v naravi, ki je neprecenljivo, vedno ga lahko s pridom
izkoriS¢amo otroci, mladostniki in odrasli.

Politi¢ni odlocevalci bi morali upoStevati, da je potrebno vlagati tudi v kakovost Zivljenja ljudi,
ne le v materialne pogoje.

Darija Cvetko, univ. dipl. soc., Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije: Promocijo zdravja in
preventivno delovanje je priporocljivo zaceti izvajati zgodaj v otroStvu. NajpomembnejsSo vlogo
imajo Se vedno star$i, zato se na drustvu trudimo v programe, ki so namenjeni otrokom in
mladostnikom, v ¢im ved¢ji meri vkljuciti tudi starSe. V okviru projekta »Recimo NE odvisnosti«,
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ki ga sofinancira Ministrstvo za zdravje, izvajamo program ODKLOP - Preventivni program za
uravnoteZeno in odgovorno uporabo zaslonov in digitalnih vsebin in preventivni program
na podrocju kajenja med osnovnoS$olci. Slednjega izvaja partner na projektu - Institut za zdravje
in okolje (IZ0), ki je od ponovnega odprtja Sol do sedaj izvedel okoli sedemdeset delavnic, v
katere je bilo vkljucenih tiso€ ucencev.

Program ODKLOP je namenjen osnovnoSolcem in njihovim starSem in obsega Sest vecjih
sklopov, ti so Razvoj odgovornega vedenja, Kriti¢na pismenost, Telo in digitalno, Custva in
digitalno, Odnosi v digitalnem svetu ter Digitalni svet in novi poklici. Gre za vsebine, ki so danes
veC kot nujne, saj zasloni predstavljajo velik del vsakdanjika mladostnikov.

0d odprtja Sol do danes smo izvedli 180 delavnic v osnovnih Solah za vec kot 800 enkratnih
uporabnikov. Poleg tega smo izvedli Sest celodnevnih usposabljanj za skupno 90 pedagoskih
delavcev iz vse Slovenije, ki program ODKLOP vodijo na svojih Solah. Na srecanju s starsi radi
poudarimo, kako pomembno je, da se ucenci ¢im vec gibajo, druZijo in skupen Cas preZivljajo
tudi brez zaslonov. Poudarili bi, da je potreba Sol po taksnih delavnicah velika, saj se mladi in
delavci na Soli srecujejo s Stevilnimi izzivi digitalnega sveta.

Vplivati Zelimo tudi na starSe, da premislijo, ali je njihova uporaba zaslonov v prostem Casu
uravnoteZena ali je prekomerna, torej, kako z zgledom vplivajo na svoje otroke.

Starsi se zavedajo, da je gibanje pomembno za optimalen fizi¢en razvoj otroka. Ce otroci in
mladostniki prevec ¢asa preZivijo za zasloni, imajo manj ¢asa za ostale dejavnosti, ki ne
vkljucujejo zaslonov, med njimi tudi gibanje. S telesno dejavnostjo ne urijo zgolj svojih gibalnih
spretnosti in telesnih sposobnosti. Otroci, ki so fizicno aktivni in boljse telesno pripravljeni,
imajo tudi boljse umske sposobnosti in bolj$i u¢ni uspeh. Namre¢, otrok skozi premagovanje
gibalnih izzivov moZgane nauci na¢rtovanja, iskanja resitev in ohranjanja pozornosti, gibanje pa
pozitivno vpliva na spomin in pocutje. Otroci, ki prevec ¢asa uporabljajo zaslone, imajo lahko
tezave z razvojem govornih sposobnosti in razvojem drugih socialnih ves¢in.

Veliko otrok navaja, da pametne telefone uporabljajo tik pred spanjem. Modra svetloba, ki jo
oddajajo zasloni, moti proces priprave telesa 0z. mozganov na spanje in posledi¢no so
mladostniki lahko neprespani. Zato je res klju¢nega pomena, da druZine vzpostavijo minimalna
pravila uporabe zaslonov doma, pri ¢emer se vedno lahko naslonijo na Ze oblikovane slovenske
smernice za uporabo zaslonov med otroci in mladostniki.

Dodatne informacije:
prim. Matija Cevc, dr. med.: matija.cevc@Kkclj.si

[zr.prof.dr. Gregor Starc, prof. $p. vzg.: gregor.starc@fsp.uni-lj.si
Darija Cvetko, sociologinja: darija.zasrce@siol.net
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