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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENLJE
Ljubljana, 25. september 2025

I1ZJAVA ZA JAVNOST
SVETOVNI DAN SRCA, 29. 9. 2025

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije ze Sestindvajseti¢ sodeluje v mednarodni kampaniji
Svetovni dan srca (29.9.), ki jo vodi Svetovna zveza za srce, World Heart Federation.

Letosnje geslo svetovnega dneva srca je: VSAK )  UTRIP STEJE.

Sréno Zilne bolezni so e vedno vodilni vzrok smrti v razvitem svetu. Pri tem velja, da je 80%
prezgodnjih smrti zaradi sréno Zzilnih bolezni mogoce prepreciti. V Sloveniji na podrocju
prepreCevanja bolezni srca in ozZilja sicer dosegamo dobre rezultate, kljub temu pa je
svetovni dan srca opomnik nam vsem, da (Se) bolje skrbimo za svoje srce.

»Ne ¢akaj — vsak utrip Steje, zato pri¢ni s skrbjo za svoje zdravje zdaj«, nas spodbuja
SVETOVNI DAN SRCA. Srce bije zate, zato mu pomaga;j!

Prim. Matija Cevc, dr. med., predsednik Drustva za srce, nas je ob letoSnjem dnevu srca
spomnil na to, da »Vsak utrip Steje«. To ni le simboli€na misel, temve¢ resni¢no opozorilo, da
je naSe srce obcutljiv organ, ki se odziva na vsakdanje obremenitve — fizicne, Custvene in
duSevne. Vsak dan prinese v povprecju 100.000 utripov, ki zagotavljajo, da so vsi deli in
organi nadega telesa primerno oskrblijeni z vsem, kar potrebujejo. Vsak sréni utrip je
dragocen saj v krvni obtok poslje med 60 ml in 100 ml krvi — dnevno srce precrpa vec¢ 7200
litrov krvi, kar je prostornina domacega bazena. Med telesno aktivnostjo, ko se utrip pospesi,
pa se preCrpana koli€ina lahko pove€a do 5-krat in bi lahko preCrpana koli€ina dosegla
prostornino kar 4 bazenov (30.000 litrov).
V sodobnem svetu, kjer se vse odvija bliskovito, kjer je dan prekratek za vse obveznosti,
pogosto pozabimo na najpomembnejSe — na svoje zdravje. Pozabimo na poditek, na
gibanje, na zdravo prehrano — in Zal tudi na blizino, pogovor, povezanost. Vse to pa ima
SVojo ceno in srce je med prvimi, ki jo placa.
Stres — tihi sovraznik srénega ritma - je postal stalni spremljevalec nasega vsakdana.
Ceprav
je v majhnih odmerkih lahko celo koristen, dolgotrajen stres povzroa resne spremembe v
delovanju srca. Dolgotrajna napetost, ¢asovni pritiski, pomanjkanje pocitka in blizine — vse to
vpliva na delovanje srca. Aktivira simpati¢ni zivéni sistem, povec€a sréni utrip, zvisa krvni tlak
in — kar je Se posebej pomembno — to lahko povzroli motnje srénega ritma. Aritmije, kot so
atrijska fibrilacija, tahikardije ali ekstrasistole, se pogosto pojavijo prav v obdobjih
poveCanega psihicnega napora. Srce, ki bi moralo utripati mirno in usklajeno, za¢ne "iskati
ritem" — in s tem opozarja, da je nekaj narobe. To ni le neprijetno — lahko je nevarno.
Stres pa ni edini krivec. Z njim se pogosto povezejo tudi nezdrave navade: prekomerno
uzivanje hrane, pomanjkanje gibanja, slab spanec. Vse to pa vodi v debelost, ki je danes
eden najpomembnejsih dejavnikov tveganja za sréno-zilne bolezni.
Z debelostjo pogosto pridejo tudi zviSan krvni tlak, sladkorna bolezen tipa 2in
dislipidemije — stanja, ki dodatno obremenjujejo srce in ozilje. Skupaj tvorijo nevaren krog,
ki vodi v aterosklerozo, ishemi¢no bolezen srca, sréno popus€anje, nenadne sréne dogodke
in neredko tudi v smrt.
K sre€i pa imamo orodja, s katerimi lahko ta krog prekinemo. Zdrav zivljenjski slog ni le
modna muha — je temeljna strategija za ohranjanje srénega zdravja.

e Redna aerobna telesna dejavnost izboljSa sréni ritem, olajSa uravnavanje krvnega

tlaka in sladkorja ter pomaga uravnavati telesno tezo.
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o Uravnotezena prehrana, ki jo najbolje povzema mediteranska prehrana in nacin
zivljenja (k mediteranskemu nacinu Zzivljenju namre¢ spada umirjenost, pocitek in
redna prehrana, za katero si je potrebno vzeti ¢as in ob kateri se negujejo tudi
socialni stiki, saj se praviloma hrano uZiva v prijetnem druzenju z druzino in/ali
prijatelji) podpira presnovno ravnovesje in zmanjSuje vnetne procese.

e Obvladovanje stresa z dihalnimi in sprostitvenimi vajami, Cuje¢nostjo ali preprosto z
ve€ Casa za bliznje, pomaga srcu, da ostane v ritmu.

e Dober spanec je nujen za regeneracijo telesa in Zivénega sistema.

Za ohranjanje zdravja srca je klju¢no, da poznamo svoje vrednosti:

e Krvni tlak — redno merjenje, po moznosti z napravo, ki zazna atrijsko fibrilacijo.

* Holesterol in trigliceridi — krvne preiskave razkrijejo stanje mas€ob v krvi.

o Krvni sladkor — zgodnje odkrivanje sladkorne bolezni.

e Indeks telesne mase (ITM) in obseg pasu — ocena telesne teze glede na visino in
ocena visceralnih mascobnih tkiv.

o Stanje arterij in ven — ultrazvo¢ne preiskave razkrijejo zgodnje znake ateroskleroze
ali venske bolezni.

Z rednim spremljanjem teh vrednosti lahko prepoznamo tveganja dovolj zgodaj— Se
preden se pojavijo simptomi. In takrat je ukrepanje najbolj u€inkovito.

Ob dnevu srca se spomnimo, da je srce ve¢ kot le miSica. Je na$ notranji metronom, ki nas
spremlja od prvega do zadnjega trenutka Zivljenja. In vsak njegov utrip je priloZznost, da
zivimo bolje, bolj zdravo, bolj povezano. Utripa neprekinjeno, ne glede na to, ali mu
prisluhnemo ali ne. A ko mu prisluhnemo, ko ga razumemo in mu pomagamo, nam vraca z
zdravjem, energijo in zivljenjem.

Zato prisluhnimo svojemu srcu in si vzemimo €as. Za gibanje. Za pocitek. Za pogovor. Za
pregled.

Tjasa Vizintin Cuderman, dr. med., spec. kardiologije in vaskularne medicine, ZD
Domzale je predstavila eno izmed najpogostejSih med sréno-Zilnimi boleznimi - sréno
popuscanije.

O srénem popusc¢anju govorimo, ko opeSano srce ne more ustrezno precrpati dovolj krvi, da
bi zadostilo potrebam celotnega organizma. Prizadeta je lahko ¢rpalna funkcija srca (sréno
popusc€anje z oslabljeno sistoliCno funkcijo levega prekata) ali polnilna funkcija srca (sréno
popuscanje z ohranjeno sistoli¢no funkcijo levega prekata).

Breme srénega popusc€anjaje veliko tako za posameznika (bolnika) kot za druzbo in
zdravstveni sistem. Bolniki s srénim popuscanjem imajo slabSo kakovost Zivljenja, so slabo
telesno zmogljivi, jemljejo Stevilna zdravila, pogosto obiskujejo zdravnika in neredko
potrebujejo zdravljenje v bolniSnici. Pri ljudeh, starejSih od 65 let, je sréno popusCanje eden
najpogostejSih razlogov za hospitalizacijo; v Sloveniji ocenjujemo, da zaradi srénega
popusc€anja potrebuje bolniSniéno zdravljenje letno okrog 6000 ljudi. Poleg tega imajo bolniki
s srénim popuscanjem slabo prognozo; letha umrljivost pri bolnikih s srénim popusCanjem
je namre€ okrog 15%, pri napredovalih oblikah pa v 5 letih od diagnoze umre kar vsak drugi
bolnik.

Sréno popusCanje sodi med najpogostejSe kroni¢ne nenalezljive bolezni; prizadene 3%
celotne populacije. Se posebej pogosto se pojavlja med starej§imi — prizadene 11% ljudi,
starejSih od 65 let. S staranjem prebivalstva se tako poveluje tudi breme srénega
popusCanja; predvsem narasCa razSirjenost srénega popuSanja z ohranjeno sistoli€no
funkcijo, ki je tipicna bolezen starejSih ljudi. Glede na evropske demografske projekcije, po
katerih naj bi se delez ljudi, starejsSih od 65 let, iz 22,3% v letu 2025 zviSal na 30,2 % v letu
2050, Slovenija pa se uvrS¢a v sam evropski vrh staranja prebivalstva, je izjemno
pomembno, da poskusamo to breme kar najbolj zmanjsati.

Nastanek srénega popuscanja je praviloma posledica ene ali ve¢ drugih bolezni oziroma
stanj, ki neposredno ali posredno prizadenejo srce: koronarne bolezni (predvsem po
prebolelem srénem infarktu), zviSanega krvnega tlaka, okvar srénih zaklopk, motenj srénega
ritma, debelosti, sladkorne bolezni in nekaterih drugih. Hkrati velja tudi, da lahko sréno
popusc€anje vodi tudi v okvare drugih organov, saj so ti medsebojno povezani. Pri skoraj
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polovici bolnikov s srénim popus€anjem na primer pride do okvar ledvic; zaradi opeSanega
srca je namre€ moten tudi pretok krvi skozi ledvice, s tem pa je okrnjeno tudi njihovo
delovanje. Pri napredovalem srénem popu$&anju zaradi zastajanja tekoCine v telesu prihaja
tudi do okvar jeter.

Z zgodnjim prepoznavanjem in zdravljenjem opisanih bolezni in stanj, ki vodijo v sréno
popusCanje, lahko slednje v veliki meri prepre¢imo. Ob Ze razvitem srénem
popusc€anju ustrezno in pravo¢asno zdravljenje upoasni napredovanje bolezni ter okvaro
drugih organov, zmanj$a Stevilo hospitalizacij zaradi srénega popuscanja ter tudi umrljivost.
Za doseganije teh ciljev imamo na voljo u€inkovita zdravila ter tudi razli€ne javno zdravstvene
programe, deleZ posameznikov, ki so dejansko delezni vseh ukrepov v polni meri, pa je tako
pri nas kot v svetu $e vse premajhen.

Izr. prof. Urh Groselj, dr. med., KO za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni,
Pediatriéna klinika, UKC Ljubljana: Izvori sréno-zilnih bolezni, ki so glavni vzrok globalne
obolevnosti in umrljivosti, zelo pogosto segajo v otrostvo. Nove ugotovitve poudarjajo viogo
izpostavljenosti v zgodnjem Zivljenju, genetske predispozicije in presnovne disregulacije pri
povecCevanju tveganja za sréno-zZilne bolezni skozi celo Zivljenje. Tradicionalne preventivne
strategije se v glavnem osredoto€ajo na sekundarno ali terciarno prepreCevanje (torej
ukrepanje ob Ze ugotovljenem zapletu), vendar je nujno potreben premik paradigme v smeri
primarnega prepreCevanja — odprave dejavnikov tveganja, preden se ti manifestirajo.
Presejanje otrok za dejavnike tveganja sréno-Zilnih bolezni tako predstavlja &edalje bolj
pomembno orodje s ciliem prepreCevati zaplete. Presejanje lahko identificira genetske
motnje, kot je druZinska hiperholesterolemija, medtem ko lahko presejanje razliénih drugih
oznacevalcev odkrije zgodnjo dislipidemijo, nagnjenost k diabetesu, insulinsko rezistenco in
zgodnjo hipertenzijo. To nam lahko nato omogoc€a pravoCasne posege v zivljenjski slog,
prilagojene spremembe prehrane in zgodnje farmakoloske strategije pri posameznikih z
visokim tveganjem. Poleg tega vkljuCitev takih programov v redne preglede zdravih otrok
ustvarja moznost ohranjanja kardiovaskularnega zdravja najbolj ogroZenih skupin v
populaciji. V Sloveniji Zze poteka zgodnje odkrivanje druzinske hiperholesterolemije in tudi
drugih dejavnikov tveganja za sréno-zilne bolezni (v okviru sistematskih pregledov otrok se
zgodaj identificira debelost, poviSan krvni tlak, v pripravi je program zgodnjega odkrivanja
tveganja za sladkorno bolezen). Ob tem pa smo tudi ze pri nas uvedli kaskadno presejanje
starSev in drugih druzinskih ¢&lanov otrok, pri katerih smo potrdili druZinsko
hiperholesterolemijo s presejalnim testiranjem, kar omogoca ohranjanje zdravja pri celi
druZini.

Dodatne informacije:

prim. Matija Cevc, dr. med.: matija.cevc@kclj.si

TjaSa Vizintin Cuderman, dr. med.: t_vizintin@yahoo.com
izr. prof. Urh GroSelj, dr. med.: urh.groselj@kclj.si

Osrednja prireditev Drustva za zdravje srca in oZilja ob svetovhem dnevu srca bov
soboto, 27.9. od 10. do 13. ure, na PreSernovem trgu v Ljubljani.

Promocija skrbi za zdravje, zdravega nacina zivljenja bo tudi letoSnje vodilo aktivnosti
ob svetovnem dnevu srca, Se posebej ob priloznosti OSREDNJE PRIREDITVE v
Ljubljani:

na PreSernovem trgu bodo stojnice z mnogimi koristnimi zdravstveno — informativnimi
gradivi, ki jih boste lahko vzeli s seboj in v miru prebrali, medicinska ekipa Drustva za srce
vam bo svetovala, izmerila vsebnost trigliceridov, holesterola in sladkorja v krvi, krvni tlak z
atrijsko fibrilacijo, sréni utrip, saturacijo, obseg pasu, ITM, opravila meritev glezenjskega
indeksa. Na trgu bodo potekale razlicne zanimive aktivnosti, kot so prikaz temeljnih
postopkov ozivljanja, hodeci nogomet in druge.
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Vec informacij o ostalih aktivnostih, pohodih, predavanjih o zdravem nacinu Zzivljenja ter
boleznih srca in ozilja, preventivnhih meritvah, idr. pa bodo objavljene septembra na
http://www.zasrce.si/. Vabljeni!




