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O popotnici za zdravo zivljenje

PRIM. MAG. JERNE] ZAVR-
SNIK, DR. MED., SPECIALIST
PEDIATER, VODJA PROJEKTA
ZA MLADINO

Potem ko smo se v Drustvu
za zdravje srca in ozilja
odlo¢ili za projekt, namenjen
ozave$canju mladine za zdrav
nacin Zivljenja, nam je neneh-
ni sopotnik pri uresnic¢evanju
tega programa Ze dolgo
znano in Se vse premalo
upos$tevano spoznanje, da sta
najuc¢inkovitejsi za omejitev
epidemije bolezni srca in oZilja
zgodnje prepre¢evanje in od-
krivanje dejavnikov tvegan-
ja pri otrocih in mladini. To
sporocilo medicinske stroke
samo potrjuje ljudski mo-
drosti, povzeti v dveh dobro
znanih rekih: Bolje prepreciti
kot zdraviti. in Kar se Jane-

zek nauci, to Janez zna. In
prav zato je zelo pomembno,
da znamo otrokom in mla-
dini privla¢no in prepricljivo
priblizati sporocila o zdravi
prehrani, pomenu redne tele-
sne aktivnosti, vzdrZzevanju
primerne telesne teze, o
$kodljivosti slabih navad in
razvad.

V dva najpomembnej-
Sa kroga je mogoce vkljuciti
znanje medicinske stroke, ko
gre za prizadevanje, kako pre-
preciti in zajeziti razsirjenost
bolezni srca in oZilja - to sta
druzina in S$ola. Naj spomni-
mo: druZzina je okolje, v kate-
rem si otroci pridobijo ve¢ino
vedenjskih vzorcev, to je bil
eden izmed poudarkov Vik-
torijske deklaracije o zdravju
srca, ki je bila pred leti spreje-
ta na mednarodni konferenci
o zdravju srca. V razvoju oseb-
nosti so otroci odvisni od svoje
druzine in okolja, v katerem
zivijo. Ko se bliZajo puberteti,
so izpostavljeni vrsti pritiskov
prav iz tega okolja, tudi ta-
k$nim, ki jih vodijo k $kodlji-
vemu vedenju. In ker so otroci
hitro dojemljivi, se lahko kaj

hitro navzamejo slabih navad,
te pa lahko resno poslabsajo
njihove moznosti za zdravo Zi-
vljenje.

Ne samo v duhu Viktorij-
ske deklaracije o boleznih srca
in ozilja , ampak na osnovi po-
datkov, kako je z (ne)zdravim
nac¢inom zivljenja na obmo-
¢ju, na katerem deluje Drustvo
za zdravje srca in oZilja za Ma-
ribor in Podravije, je strokovni
svet drustva Ze zelo zgodaj uvr-
stil zdravstveno prosvetiteljsko
delo z mladino med svoje pred-
nostne naloge.

Ker naj bi bila prav $ola
poleg doma drugi nenado-
mestljivi vir dobrih vzorcev
zdravega Zivljenja, se je nase
drustvo odlocilo stopiti s svoji-
mi aktivisti med Solsko mladi-
no. Ze pred leti smo v tanamen
pripravili poseben enotedenski
program za ucence sedmih ra-
zredov osnovne $ole. Poseben
poudarek tega programa je
bil namenjen zdravi prehra-
ni, s katero lahko vplivamo
na dejavnike tveganja. Ameri-
$ki zdravstveni statistiki so na
primer izracunali, da bi vsak
med nami lahko Zivel tudi

Poleg zdrave prehrane je zelo pomembna tudi telesna aktivnost. (Joze Pristovnik)

osem let dlje, kot sicer bo, ¢e ne
bi imel ¢ezmerne telesne teze,
Ce bi uzil manj mascob, manj
soli in ¢im manj sladkorja.
Nasa sporocila o zdravem
nacinu Zivljenja in dejavnikih
tveganja za zdravje je vsebova-

la tudi razstava, ki smo jo ponu-
dili $olskim vodstvom.

V nasem drustvu smo veseli
vsakega Solskega povabila
nasim zdravnikom, naj pridejo
med njihove $olarje in jim pred-
stavijo in pribliZajo posledice

nezdravega zivljenja. To je nase
poslanstvo, in ¢e bo zanj dovolj
prostora tudi v $olskih u¢nih
programih, bomo dali mladim
dragoceno popotnico za Zivlje-
nje: poleg znanja tudi vedenjske
vzorce za bolj zdravo Zivljenje.

Zivljenjska tekma
za biti ali ne biti

NINA KOLENC,
PROFESORICA SPORTNE
VZGOJE, VODJA PROJEKTA
GIBANJE ZA ZDRAVIE

"Zivljenje, ki nam ga da narava,
je kratko, vendar je spomin
na dobro porabljeno Zivljenje
vecen," pravi velika osebnost
iz starega Rima Cicero. Kako
to prekrasno misel in besedno
zvezo "spomin na dobro pora-
bljeno Zivljenje" danes povez-
ati s §portom, Zivljenjem in
drustvenim projektom Giban-
je za zdravje? Kako nam Sport
pomaga preziveti?

Pred nekaj leti me je Sokira-
la vest o znanki iz mladosti, ki
se je dolga leta ukvarjala s $por-
tom. Novica, da ji je stari komaj
dvajset let zastalo srce (ve¢ dni
je bila v komi), me je tiste pole-
tne dni dotolkla. Se grozljivejse
pa je bilo vprasanje biti ali ne
biti. Ali se bo znala boriti za Zi-
vljenje in se bo zbudila iz kome?
Uspelo ji je. Danes je tukaj nekje
med vami.

Morda se kdo med vami
sprasuje, zakaj omenjeno za-
pisujem, pripovedujem, saj
vendar nima nobene zveze s
Sportom. Verjemite mi - ima jo,
pa e kaksno! Ce torej vse svoje
naslednje misli strnem v ne-
kaksno "Sportno (zivljenjsko)
tekmo", v kateri je treba Se kako
"Steti za uspe$en kon¢ni rezul-
tat (zbuditi se iz kome)", potem
naj nadaljujem takole. Najve-
¢ji kosarkar vseh ¢asov Micha-
el Jordan pravi: "Ko stopim na
igrisce, sem pripravljen igrati.
Ce igra$ proti meni, bodi tudi
ti raje pripravljen. Ce ne bo3
Zelel tekmovati z menoj, bom
dominiral."

Ceprav se morda nikdar ne
bomo priblizali rezultatom tega
kosarkarja, je vredno poizkusi-

ti s Sportom in se nauciti njego-
vega bistva - borbe za Zivljenje
in v njem. Borbe za Zivljenje
in v njem, ki je v dana$njem
hitrem tempu, polnem pasti
in preprek, zelo potrebna, se je
mozno posredno nauciti, pri-
uciti oziroma jo usvojiti tudi
s $portom, sprva v $oli, kasne-
je vrazlitnih drustvih. Naj se
ponovno vrnem k tragicni iz-
kusnji znanke - Se danes se ne
ve, kaksno in kako veliko vlogo
je v tistih tezkih dneh, ko je
lezala v komi, imela ta borba
za Zivljenje, prav gotovo prido-
bljena tudi z vsemi preteklimi
ukvarjanji s Sportom in z doka-
zovanjem, borbo pri vsaki uri
treninga.

Projekt Gibanje za zdrav-
je dolga leta vodil mag. Lojze
Fridl, profesor Sportne vzgoje,
za krajsi ¢as pa ga je nasledil
profesor $portne vzgoje Drago
Drevensek. Oba sta zarisala
smernice projekta, ki jim sledi-
mo Se danes. Prireditve se doga-
jajo ob pomembnih dnevih, kot
so svetovni dan zdravija, sve-
tovni dan gibanja, dan brez av-
tomobila, ob svetovnem dnevu
srca in svetovnem dnevu hoje.
Poleg tega se izvajajo testi tele-
sne zmogljivosti v hoji na dva
kilometra, imenovani Sréna
pot, v Mestnem parku v Ma-
riboru, pri osnovni $oli v Mi-
klavzu na Dravskem polju in v
Lovrencu na Pohorju. Sodeluje-
mo tudi na prireditvi Sportni
vikend Maribora. Na vseh teh
prireditvah boste dobili kori-
stne informacije o svoji telesni
pripravljenosti.

Pa $e nekaj, prej omenjeni
znanki sem omenila, da je njena
prebuditev iz kome najverjetne-
je povezana tudi z leti odreka-
nja zaradi Sporta. Odgovorila je:
"Vem. To je bila le ena od $tevil-
nih tekem v mojem Zivljenju, a
najtezja doslej. Vse predhodne
(Sportne) tekme so bile le pri-
prava na to najpomembnejso -
Zivljenjsko tekmo."

Kitajski filozof Lao Ce pravi:
"Tiso¢ milj dolgo potovanje se
zacne z enim samim korakom."
Vljudno vabljeni v Gibanje za
zdravije!

/asnove ateroskleroze sezejo
vV zgodnje otrostvo

Najpomembneje je,
da otrokom privzgo-
jimo zdrave prehran-
jevalne navade in
redno telesno dejav-
nost, kar potrebujejo
celo zivljenje
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Vedno vec je dokazov, da
moramo s prepre¢evanjem ter
z ugotavljanjem in zdravlje-
njem ateroskleroti¢nega pro-
cesa zaceti Ze v otrostvu. Cilji
preventive v otrostvu se razli-
kujejo od ciljev v odrasli dobi,
ko je proces ateroskleroze zZe
napredoval, ve¢inoma Ze obsta-
ja obolevnost in so spremembe
ve¢inoma nepovratne.

Pred kratkim je skupina
ameriskih strokovnjakov izdala
priporocila za obravnavo otrok
s sréno-zilnim tveganjem, s
cilji ohranjanja sréno-zilnega
zdravja in zniZanja sréno-zil-
nega tveganja. Priporocila so
sistemati¢na in upostevajo sta-
rost in razvojno stopnjo otrok.
To pomeni, da je za vsakega od
znanih sr¢no-zilnih dejavnikov
tveganja narejen razpored pre-
ventivnih ukrepov, ki jih je v
doloceni starosti za optimalno
preventivo treba opraviti. Prav
ta sistemati¢nost jim daje velja-
vo, ne glede na to, da ameriske-
ga nacina Zivljenja ne moremo
povsem primerjati z naSim.
Tako je na primer na podro¢ju

svetovanja o telesni dejavnosti
v prvem letu otrokove starosti
star$e treba motivirati za ru-
tinske aktivnosti in odsvetova-
ti gledanje televizije in drugih
naprav. Od prvega do Cetrtega
leta je treba spodbujati aktivno
igro in omejiti sedece aktivnosti
na manj kot dve uri na dan ter
odsvetovati gledanje televizije
v spalnici. Od petega do devete-
galeta se poleg omejitve sede-
¢ih aktivnosti na manj kot dve
uri na dan dnevno priporoc¢a
vsaj eno uro zmerne do inten-
zivne telesne dejavnosti. Enak
ukrep priporocajo v dobi od de-
vetega do enajstega leta, ob tem
poudarjajo pomen pogovora z
otrokom o njegovi dejavnosti,
enako v starosti od dvanajste-
ga do sedemnajstega leta, ko je
posebej pomembna motivacija.
0d osemnajstega do enaindvaj-
setega leta je pomemben del po-
govor o redni telesni dejavnosti
in omejitvah sedecih aktivno-
sti v nadaljnjem Zivljenju. Po-
doben razpored je narejen tudi
za ostale sr¢no-Zilne dejavnike
tveganja in v prvi vrsti temelji
na vzgoji in svetovanju, rednem
spremljanju in preverjanju uve-
denih ukrepov, obnavljanju
vzgojnih navodil, motivaciji in
obcasnih laboratorijskih kon-
trolah posameznih parametrov.
Meritve krvnega tlaka pripo-
rocajo od tretjega leta starosti
enkrat letno.

Poseben pomen je treba po-
svetiti ¢ezmerno prehranjenim
in debelim otrokom. Debelost
pri otrocih v zadnjih letih po-
staja velik javno-zdravstve-
ni problem, predvsem zaradi
izrazitega porasta pojavljanja
in njene povezanosti s Stevil-
nimi sr¢no-Zilnimi dejavniki
tveganja in z boleznimi, kot so
sladkorna bolezen tipa 2, hi-
pertenzija, dislipidemija, me-
taboli¢ni sindrom, ortopedski
problemi. Dodatno velja omeni-
ti, da priporocila zajemajo tudi
podrocje perinatalnih dejavni-
kov tveganja, zlasti debelosti in
kajenja mater ter pomen doje-
nja kot najustreznejie zas¢itne

metode hranjenja novorojenc-
ka.Jasno je, da bodo ta priporo-
¢ila dosegla dobro uc¢inkovitost,
¢e bodo del siroke strategije jav-
nega zdravja.

Z omenjenim pristopom
na eni strani lahko doseze-
mo dober u¢inek na podrocju
vzgoje, s ciljem preprecevanja
nastanka dejavnikov tveganja
in s tem ohranjanja zdravja, na
drugi strani pa aktivno, ucin-
kovito in hitro i$¢emo rizi¢ne
skupine otrok. Pri njih takoj
dolo¢imo ostale sréno-zilne
dejavnike tveganja in oceni-
mo skupno sréno-zilno tvega-
nje. Sledi redno spremljanje teh
otrok, spodbujanje zdravega Zi-
vljenjskega sloga in zdravljenje
v smislu uravnavanja ugoto-
vljenih sr¢no-Zilnih dejavni-
kov tveganja. V zadnjem Casu
vedno bolj stopa v ospredje do-
locanje zgodnjih oznacevalcev
zaCetnega ateroskleroti¢nega
procesa oziroma sréno-zilnega
tveganja, kot so genetski dejav-
niki in zgodnji kazalci prizade-
tosti tar¢nih organov, ki so v
zacetni fazi Se lahko povratni.
Med slednjimi so pomembni
oznacevalci prizadetosti srca
in ledvic ter zil, zlasti doloc¢a-
nje debeline intime-medije
karotidnih arterij, endotelne
disfunkcije in togosti stene ar-
terij. Prisotnost teh sprememb
je pomembna tudi, ko se odlo-
¢amo o nacinu zdravljenja.

Na prvem mestu je spod-
bujanje zdravega zZivljenjskega
sloga oziroma uvedba ukrepov
za spremembo neustreznega Zi-
vljenjskega sloga. Najpomemb-
neje je, da otrokom privzgojimo
zdrave prehranjevalne navade
in redno telesno dejavnost, kar
potrebujejo celo Zivljenje. Ob
kontrolnih pregledih moramo
preverjati, ali zdravo Zivijo,
zdrav zivljenjski slog pa tudi
dejavno spodbujati. Potrebna
je vzgoja o nevarnostih sréno-
zilnih dejavnikov tveganja, kot
so neustrezna prehrana, ¢ez-
merna telesna teza, kajenje in
sedecinacin zivljenja. Navodila
o prehrani, ki jih posredujemo

starSem otrok s sr¢no-zilnimi
dejavniki tveganja oziroma
zdravim otrokom za prepre-
¢evanje sr¢no-Zilnih bolezni,
so v osnovi enaka. Prehrana
mora biti me$ana in uravno-
teZena, kalori¢ni vnos ter vnos
hranil, mineralov in vitaminov
pa morata biti prilagojena sta-
rosti otroka. Glavni cilji pravil-
ne prehrane so primeren vnos
kalorij, optimalna prehrana za
vzdrzZevanje zdravija in normal-
ne rasti ter vzdrZevanje zdra-
vih prehranjevalnih navad vse
Zivljenje. Pri svetovanju, vzgoji
in zdravljenju morajo sode-
lovati starsi in otroci, saj je le
tako uspeh zdravljenja dober.
Prav tako kot zdravo prehra-
njevanje je pomembna redna
telesna dejavnost, ki dokaza-
no ugodno vpliva na zdravije.
Za spodbujanje sr¢no-zilnega
zdravija se priporoca vsaj eno
uro zmerne do intenzivne te-
lesne vadbe dnevno. Telesna
dejavnost mora biti za otroke
zabava.

Za mladostnike poleg aerob-
ne vadbe priporocajo zmerne
vaje za moc. Sedece dejavnosti
morajo biti omejene na manj
kot dve uri na dan. Posebno
pozornost moramo posveti-
ti kajenju, ki je pri mladostni-
kih v porastu. Starse, ki kadijo,
moramo opozoriti na nevarno-
sti pasivnega kajenja in slabega
zgleda, mlade kadilce pa usme-
rimo v terapevtske skupine.

Priloga Drustva za zdravje srca
in ozilja za Maribor in Podravje
ob 10-letnici samostojnega
drustva; odgovorni urednik
Vecera: Tomaz Ranc; urednika
priloge: Mirko Bombek, Milan
Golob; zaloznik: CZP Vecer



