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Viri: SURS, https://pxweb.stat.si/Sistat/sl, 19.7. 2024,

fika Primerjavaprebivalstvenihpiramid, Slovenija, 202T + A NJY

TS

SLOVENIJA gvoﬂnankeira ) E
ropsKa unija
Q¢ P j

2063 o
f[TP (Projekcija) !

31 %
B
o m
i,
A
i 51 %
s
]
J
Ry
/ /// o
A e
i ’ @ NIjZ
BLRNI 2GSy A adlt

REFUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA Gi
TURIZEM IN SPORT



2
N

ZMIGA)

DD DD
@ﬂs@%.@ﬂ%

i

t wlL 2
P vs. ZDRAVA LETAL

Yht! b!

83.6-84,17-83,9-84,3-84,084,4-845-33 4-83.8-84,1

|I L'

Pricakovano trajanje
Ziviljenja

Zdravaleta Zivljenja
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[ VOB IRGMBTVU V SLOVENIJI

Zdrava leta Zivljenja in pricakovano trajanje Zivljenja

o :
2013 14 115 e 1Y 18 119 200 21 2022 2003 14 15 e 17 M8 18 200 21 2022
© MIZ
PV letu 2020 prelom £asovne vrste,
Wiri: EURDSTAT, httpo/fec.europa.eu/eurostat/data/database, 2. 8. 2024,
ob rojstvu (2022)
Zdrava leta Zivljenja
a0 GAaGABY A f  Pricakovano trajanje Zivijenja

AT S

SLOVENIJA

Sofinancira
Evropska unija

e

()

65,0let 68,5 let @
P

78,6 let 84,1 let

REFUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA Gi
TURIZEM IN SPORT



ZMIGA)

SEDO

VADBE

VODILNI VZROKI UMRLJIVOSTI
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Umrli in povprecna starost

V letu 2023 je umrlo

21.540

prebivalcev Slovenije.

Bolezni srca in oZilja (bolezni obtodil) ter rak (neoplazme) predstavljajo

vzrok za kar 68 % vseh smrti prebivalcev Slovenije.

Xe

30%
Rak Bolezni srca
in oZilja
43% 27h
Bolezni srca Rak
in ozilja

Viri: Zdravnisko porodilo o umrli osebi (NIJZ 46).
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75 let Povpreéna starost 83 let
VSAK DAN v povprecju umre 59 oseb
umrle osebe
. BOLEZNI SRCA IN OZILJA

Najpogosteje zaradi srcne odpovedi, N‘ 21 /da n
0% sréne kapi ali mozganske kapi.

RA ,\
Zunaniji i

Najpogosteje zaradi raka pljuc, debelega
¢revesja in danke, prostate ali dojke.

vzroki

Q 19/dan

1_%\ 5/dan

v ZUNAN]JI VZROKI

7% Najpogosteje zaradi padcev
ali samomorov.

; ROIEZNI ZIN/CEVIA
Zunaniji L)'\',‘{ . N [ L) x.‘/k_ cV : \

vzroki

3/dan

Najpogosteje zaradi Alzheimerjeve
ali Parkinsonove bolezni.

11/dan
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2.1. Slika 9: Starostno specifiéna stopnja umrljivesti zaradi samomorov” po
starostnih skupinah in spolu, Slovenija, 2023

Na 100.000 prebivalcev starostne skupine

)

0-9 let
10-19 1,0
20-29 7
30-39 40
40-49 40
50-59 10,2
60-60 49
70-79 157
80-98  102,5 3,1 -
90+ 1025 20,1
® NIz

1 Kode X60-X84, X870-W19 (MKB-10-AM klasifikacija).
Viri: Zdravnidko porotilo o umrli osebi (NIJZ 46).

Najvisje starostno specificne stopnje umrljivostih zaradi
samomorovV so v visjih starostnih skupinah prebivalstva.

Vir:
Zdravstvena G I GA & GAGY A
Slovenije2023, N1JZ 2025.
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obeh spolih je bilo najve€ oseb v starostni skupini 85 let in vec. Pri
Zenskah so bile vzrok predvsem sréna odpoved (sréno popuiCanje) in
cerebrovaskularne (moZzganskoZzilne) bolezni, medtem ko so bile pri
mo3kih pogosteje vzrok ishemi€na bolezen srca.

Za boleznimi obtoCil je v letu 2023 umrlo ve Zensk kot mo3kih, pri V starostnih skupinah do 84 let je za boleznimi obtoCil umrlo veé
- moskih.

2.4.1. Tabela 2: Hospitalizacije zaradi bolezni obtocil po spolu in starostnih skupinah, Slovenija, 2023

Starostna skupina ' '

0-34let 35-44 45-54 55-64 65-74 75+ SKUPA]

Stevilo”

Bolezni obtoéil 100-199 | M 633 661 1.765 4233 7.085 7.294 21671
i 489 359 737 1775 3757 8.000 15.117

Ishemicna bolezen srca 120-125 Iﬁ 17 182 679 1617 2248 1607 6.350
i 8 25 158 534 979 1234 2942

Sréna odpoved (sréno popuscanje) 150 Iﬁ 13 25 88 272 727 1667 2,792
i 6 8 28 35 349 2234 2720

Cerebrovaskularne (moZganskoZilne) bolezni  160-169 Iﬁ 32 63 196 454 913 950 2.618
z 43 54 115 280 585 1335 2424

Motnje srénega ritma 144-149 |ﬁ 128 104 250 563 827 588  2.854
i 107 63 117 223 509 204 1923

VirY %RNJ} gaid@SyA adl GAadA6yAr fSi2LRAa {ft20SyAaS H.
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Starostna struktura zbolelih za rakom v Sloveniji leta 2021 ponazarja, da je rak
bolezen starejgih ljudi, saj je 91 % zbolelih ob diagnozi starih 50 let in ve, 66 %
pa jih ima ob diagnozi 65 let in vet. 2.4.2. Tabela 6: Groba in starostno specificna umrljivostna stopnja raka po izbranih lokacijah, spolu in starostnih skupinah, Slovenija, 2021

Na 100.000 prebivalcev Starostno specifi¢na stopnja ' ' Groba stopnja

2.4.2. Slika 1: Odstotni deleZ incidence vseh rakov po starostnih skupinah,

. Lokacija po MKB-10 0-19 let 20-34 35-49 50-64 65-74 75+ SKUPAJ
Slovenija, 2021 - .
Zelodec c16 IMoskl 0,0 0,0 2,0 18,3 52,1 120,5 184
Zenske 0.0 0.0 0% 68 18,5 63,5 1.2
0-19 let| 0,4 %
20-34 | 14 Debelo &revo c18 IMoéki 00 0,0 45 12,9 53,8 195,3 232
' Fenske 0,0 0,0 1,8 8.6 30,8 986 173
35-49 | 7.5
| Rektum in rekiosigmoidna zveza C19-C20 I Moski 0,0 0,0 29 8,9 34,4 942 129
20-64 24,3 Zenske 00 0,0 0,0 73 146 56.8 98
65-74 | 31,2 ’ e cki
Sapnik, sapnici in pljuca C33-C34 IMoskl 0,0 0,0 45 74,8 2537 3352 68,3
75+ | 352 onNjz Zenske 0,0 0,0 46 46,3 128,7 1379 423
Viri: Rak v Sloveniji 2021, Register raka Republike Slovenije, 2024. s
KoZa, razen melanoma c44 IMOSkI 0,0 0,0 0,0 0,0 34 291 24
Zenske 0,0 0,0 0,0 0,5 0.8 251 31
Dojka C50 IMoéki 0,0 0,0 0,0 0,0 25 0,0 03
Zenske 0,0 0,6 10,5 30,0 63,2 2072 40,0
Matemiéni wat €53 Mok - - - - - - :
Zenske 0,0 0.0 1.4 5.0 6,9 12,5 36
Matemicno elo c54 [ Moski - - _ - _ - _
Zenske 0.0 0.0 0,5 45 16,2 33,4 6,9
Pros@a@ ce1 IMoiki 0.0 0,0 0,0 12,5 24,0 4973 46,0
Zenske - - R - R R _
Ostale lokacije IMoéki 19 7.0 22,8 169,2 467,59 1.012,5 164,5
Zenske 25 43 12,4 85,9 2351 &00,0 119,3
SKUPA] lokacije C00-C97 | Moski 1,9 7,0 36,7 296,5 951,8 2.284,1 336.0
Zenske 25 5,0 321 194,9 514,8 1.235,0 2534
v i v 7z & Viri: Zdravnigko porotilo o umrli osebi (NIJZ 46).
@l OAaldAoYyYA f S o nmpmmsons, 01220
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2.4.4. Tabela 1: RazSirjenost (prevalenca) prejemnikov zdravil za zniZevanje nivoja sladkorja v krvi po spolu
in starostnih skupinah, Slovenija, 2023

Stevilo Starostno specifi€na stopnja razSirjenosti (prevalence)
> Kroni€na bolezen - precej pogosta, predvsem med starejSimi. - Moski Zenske SKUPA] na 100 prebivalcev SKUPA])
0-4let 16 13 31 0,0/ 0,0 0,0
5-9 56 48 114 0,110 0,1
Tveganje za pojav sladkorne bolezni - 10-14 148 124 302 03103 0.3
tipa 2 je ve€je pri mogkih in starejSih. 15-19 206 207 413 04104 04
20-24 206 413 619 04| 09 0,6
25-29 250 660 910 041 1.3 0,8
30-34 372 850 1.222 068 15 1,0
V starostnih skupinah med 40. in 74. letom je 1,6-krat pogostejSa 35-39 752 203 i 1.08 13 11
6 pri moskih kot pri zenskah. 40-44 1434 1013 2467 1.4 1.5
45-49 2630 1452  4.082 1.9 2,6
50-54 4334 2231 6.565 32 4,5
55-59 7234 4008 11242 53 7.4
18 % starejsih, 65 let in ve¢, prejema zdravila za zniZevanje 60-64 2975 5569 15948 8.2 11,0
nivoja sladkorja v krvi 65-69 12579 8442 21.021 18,8 11,9 15,2
70-74 12519 9602 2211 22,4 15,2 18,6
Med novoodkritimi bolniki je veé mogkih. # 75-79 7811 7984 15795 226 17.8 19,9
Tveganje za pojav sladkorne bolezni se pri mogkih izrazito povefa 80-84 5.527 7182 12709 21,9 18,6 19,9
po 50. letu in ostane visoko v starejSih skupinah. 85-89 2347 4390 6.737 18,4 17,4 17,7
g0+ 713 2120 2833 14,2 14,3
SKUPA] 69.143 57.643 126.786 55 © NIZ 6,0

Viri: Evidenca porabe zdravil, izdanih na recept (NIJZ 64).

VirY %RNJ} gaid@SyA adl GAadA6yAr fSi2LRAa {ft20SyAaS H.
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VADBE 2.4.5. Tabela 3: DeleZ ljudi, ki je odgovoril pritrdilno na vpraSanje o bolezenskem stanju, povezanem z depresijo oziroma drugo duSevno motnjo v zadnjih 12 mesecih,

po starosti in spolu, Slovenija, 2079

L)

Starostna skupina qi}P 2014 SKUPA) @ 2019 SKUPA] 0dmik 2019/2014 (Odstotna totka)
15-24 let 10,1 7.9 13,9 10,6 +2,7

25-34 55 54 5.1 5,7 +0,3

34-44 4,2 38 5,6 5.3 +1,5

45-54 7.6 5,6 6,3 58 +0,2

55-64 6,5 4.8 7.2 6,1 +1,3

::}' 65-74 6,2 4,5 7.8 74 +2,9
75+ 9,3 83 13,6 17,5 16,1 +7.8
SKUPA] 6,9 5.5 8,6 75 +2,0 NIjZ
Viri: Macionalna raziskava o zdravju in zdravstvenem varstvu (EHIS), 2019,
Vir: Skupni delez oseb, ki so porocali o depresiji ali drugi duSevni motniji, se je v obdobju od leta 2014 do leta 2019 poveal - s 5,5 % leta 2014 na 7,5 % leta
Zdravstvenat U IF UA AU A O 2019, kar predstavlja absolutni porast za 2,0 odstotne tocke. Povetanije je prisotno v vseh starostnih skupinah, vendar je najizrazitej3e pri starejsih in

Ietopis Slovenije 2023 mladih, kar kaZe na posebno ranljivost teh dveh populacijskih skupin.

NI1JZ2025. Zenske pogosteje porocajo o depresiji ali o drugih dusevnih motnjah kot mo3ki.

2.4.5. Tabela 5: Hospitalizacije zaradi dusevnih in vedenjskih motenj v dejavnosti bolnisnicne psihiatrije in pedopsihiatrije, po starostnih skupinah in posamezni

diagnozi, Slovenija™ 2, 2023
Stevilo hospitalizacij ' '

Poglavje MKB-10-AM 0-14let 15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75+ SKUPAJ %
Organske, vkljuéno simptomatske, dusevne motnje FOO-FO9 - 9 16 37 71 145 357 853 1492 136
Dusevne in vedenjske motnje zaradi uporabe psihoaktivnih snovi F10-F19 4 195 474 820 729 535 201 37 2995 273
Shizofrenija, shizotipske in blodnjave motnje F20-F29 9 237 515 638 479 442 251 80  2.651 242
Razpolozenjske (afektivne) motnje F30-F39 12 a3 g8 166 283 319 240 134 1345 123
Nevrotske, stresne in somatoformne motnje FAQO-F48 56 208 228 273 266 215 152 28 1.487 135
Vedenjski sindromi, povezani s fizioloskimi motnjami in telesnimi dejavniki F50-F59 24 71 27 9 7 1 1 2 142 13
Motnje osebnosti in vedenja v odrasli dobi F60-F69 13 134 63 69 43 25 14 2 367 33
Intelektualna manjzmoZnost F70-F79 3 20 51 28 31 16 & 1 156 1.4
Motnje dusevnega (psiholoskega) razvoja F80-F89 24 39 16 - - - - - 79 07
‘“N Vedenjske in €ustvene motnje, ki se zacnejo navadno v otro3tvu in adolescenci  F90-F98 134 126 1 - - - - - 261 24
SLOVENIJA Neopredeljena dusevna motnja F99 - - - 1 1 - - 2 00 g it e o

QQS) Vse duSevne in vedenjske motnje skupaj FO0-F99 279 1132 149 2041 1910 1.706 1.222 1.197 10.977 100,0 TURIZEM IN SPORT
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KAJ JE ZDRAVO STARANJE?

(0p])
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e

Zdravo staranjee S LINRP OSa NI 1 @22 Ay 2KNIyealyel Fdzfi (
(SZO, 2020).

Cdzy 1 OA 28 URYSIPOYREIGA TY23f2A02aGAX (A 2Y23261F 22

B3 — TARENJE JE NEIZOGIBNO,
KAKO SE STARAMO, PA JE IZBIRAI ")

GIBANJE DANES,
NASMEH VEDNO,

+1fectldaL¥STyAl1202 1Y20y2aiG 1T1Y
-dzNB & vy A dstognihgbizes,
- dz6 SyaBtH2 Rt 26 y2S =
- bitt mobilen,
-grajenjeA Y @1 R bidoS®&ikey/ 2 S

- prispevanjev skupnosti.

'LETA NISO
NASE OVIRE,

Zdravo staranj@ Y 2 32 6RI  a i NB 2 Od| {2 AidedeStyBdaizy
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DEJSTVA ZDRAVEM STARANJU

hes 1,4 milijarde 2,1 milijarde
;}urn:r:!t;‘lrg;ga g‘;i;’fﬂfih 60 let mmiil ljudi starih 60 let

) alived
let alived

Leta 2019
jebila

Prebivalstvo se stara veliko hitreje kot kadarkoli prej. f

Stevilo oseb, starih 80 let ali ve&, naj bi se med letoma 2020 in 2050 potrojilo in doseglo 426 milijonov

Kaj je zdravo staranje? Kaj spodbuja zdravo staranje?

Zdravo staranje pomeni, da ostajamo Zdravnacin Zivljenja skozi vsa zivljenjska obdobja pomaga
dejavni, ohranjamo odnose z drugimi ter zmanjsati tveganje za stevilne kronicne bolezni in izboljsati
$e naprej pocnemo stvari, ki nam veliko nase telesno terdusevno pocutje. Pomembno je, da:

D - ostanemo ¢im bolj aktivniv ~ » vzdrzujemo @
Podpora okolja, ki spodbuja telesnoin okviru svojih zmozZnosti prozne sklepein

dusevno dobro pocutje, je bistvenega Y « redno izvajamo zahtevnejie misice

pomena za zdravo staranje. ravnotezne aktivnosti » jemo cim bolj

« ohranjamo socialne stike zdravo

Vir slike: Svetovna fizioterapija (World Physiotherapy)
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POMEN REDNE TELESNE DEJAVOSTI V ST

CAT AB8RO]AY \
Al o2faNIFRe $S3IAI aAalGSY!l |
s Ay

ohranjanjeY A OA 6y S YI &as
0 2 fgiblMostinNI Oy 2(GS028S

A A K 2esAGUM Y
Y |y 2teganja@ & depresijo enksioznost
I

A1 0 2 tkagoitivyirefigkcij (spomin, pozorngst

Funkcionalnaneodvisnost;
f | Opea8ljanje vsakodnevniaktivnosti

GIBAJ SE,
KER STOL
NI OPCIJA!
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2025  AKTIVNOSTI ZA ZDRAVO STARANJE

Nekaj telesne dejavnosti je Starejsi naj bodo telesno dejavnipo Manj sedite!
boljse kot nic. svojih moceh. Dolgotrajno sedenje je zdravju $kodljivo,
Pricnite z malo kolic¢ino Svojo aktivnost prilagodite splosni zmanjsajte cas sedenja s povecevanjem
aktivnostiin jo stopnjujte. telesni pripravljenosti in gibljivosti. rednega gibanja.

Telesna dejavnost zmanjsa tveganje za:

. sréno-zilne bolezni ‘ diabetes tipa 2 . zmanjsano kostno gostoto (osteoporozo)
m ‘ padce in z njimi povezane poskodbe . kognitivni upad (npr. slab spomin, demenca)

. nekatere oblike raka Prav tako pomaga priizboljsanju splosnega zdravja, tako mentalnega kot vsakdanjega gibanja in spanja.

Virslike: Svetovna fizioterapija (World Physiotherapy)

Sy
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SMERNICE
ZA TELESNO DEJAVNOST
IN SEDECE VEDENJE

KRATEK
PREGLED

VSAK GI B
DIMO AKTIVNI.
VSAKDO.
OVSOD.
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KOLIKO TELESNE DEJAVOSUOVELJ?

lzvajajte vsaj

150 ©75

«300 «150
minut minut
zmerno Intenzivne, visoko Intenzilvne,
aerobne telesne aerobne telesne
dejavnosti dejavnosti
W W

oziroma enakovredno kombinacijo telesne dejavnostl
obeh Intenzivnosti, na teden.

OMEIJITE

li€lno €asa, kil ga
eZlvite sede.

'\.fwu‘
NADOMESTITE

ga z vec telesne dejavnostl,
katerekoll Intenzivnostl
(vkljuéno z nizko intenzivno
telesno dejavnostjo).

Wi -

GTE]J

Sofinancira
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=2
-krat vkiuéujejo vegje

Za dodatne korlstl za zdravje:

Za dodatne Kkoristl za zdravje:
vsa) e Izvajajte vec kot vec kot

300 ®150

Izvajajte vaje za
krepitev misic
zmerne do vecje
Intenzivnostl, ki

migiéne skupine. minut minut
na teden zmerno Intenzivne, visoko Intenzivne,
aerobne telesne aerobne telesne
dejavnosti dejavnosti
Wi Wi~

oziroma enakovredno kombinacijo telesne dejavnosti
obeh Intenzivnostl, na teden.

(0p))
[N

{GFNB2OA 2RNI &tA cp f Ay

Izvajajte raznoliko,
veckomponentno
telesno dejavnost
zmerne do vecje
Intenzivnostl,

ki poudarja
funkcionalno
ravnoteZje In
krepitev misic.

-krat

na teden

W
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DNEVNO/24JRNOGIBALNO VEDENJE

Ce spremenimo
eno vedenje ...

>

... bo to neizogibno
vodilo v spremembo
drugih vedenj

Telesna dejavnost + sedentarno vedenje + spanje = 24 ur

Slika 1Telesnadejavnost, sedentarno vedenje in spanje seoslwisni delicelote.
Vir: KastelicK., Pomen 2dirnega gibalnega vedenja zdravje. V: 16letna konferenca preventive za odra
INRPYASYAK 02tST YA ylI adA6A06dz L2 LIz | OA2a] A
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DNEVNO/24JRNO GIBALNO VEDENJE ol

ODRASLIH V SLOVEN T

"/:12]:13

@ NA) §TE]E CEL DAN / DNEVNO GIBALNO VEDENJE SLOVENCEV (18-74 let).
\ y4
;y g&% @

TELESNA DEJAVNOST SEDENTARNO VEDENJE SPANJE
0 dosega minimalno Slovenci v povprecju sedijo 0 odraslih med tednom
oli¢ino telesne spi najveC 7 ur/dan
80 % icicino el 65 % et urd
dejavnosti 5 h
/ dan med tednom
Minimalna koli¢ina telesne Ne dosegajo priporocil o dolzZini spanja
dejavnosti, prinasa znatne 4 h / dan med vikendom za njihovo starost.

koristi za zdravje.

+ANY wliAall gl % I RN}Y@2SY LRSIy @SRSyz2alir af 23 é)
E—— \
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3.3. Slika 1: DeleZ prebivalcev, ki so dosegli zadostno kolicino telesne dejavnosti, ki ima znatne koristi za zdravje odraslih (18-64 let) in starejSih odraslih (65-74 let) ZMIGAJ
po smernicah $Z0, po spolu, starosti, Slovenija, 2020 SE DO

VADBE

Odrasli (18-64 let) Znatne koristi za zdravje je v letu 2020 doseglo:
— 842 —84 % moskih in 77 % Zensk v starostni skupini 18-64 let,
—79 % starejSih moskih in 72 % starejSih Zensk v starostni skupini
S DNEVNO/
78,7 ” Delez zadostno telesno dejavnih s starostjo upada pri obeh 2 4.'_ U R N O
71,8 populacijskih skupinah in narasca s stopnjo izobrazbe. A

© NIjZ
Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2020. G I Bl \L

{ ¢

@ StarejSi odrasli (65-74 let)

3.3. Slika 2: DeleZ prebivalcev, ki so dosegli zadestno koli¢ino telesne dejavnosti, ki ima dodatne koristi za zdravje odraslih (18-64 let) in starejsih odraslih (65-74 let)
po smernicah SZ0, po spolu, starosti, Slovenija, 2020

Odrasli (18-64 let) 9% Dodatne koristi za zdravje je v letu 2020 doseglo 50 % mo3kih in 44 %
@ 50.1 zensk v starostni skupini 18-64 let.
43,6

Dodatne koristi za zdravje, z namenom preprecevanja padcev, pa
Starej.ﬂ odrasli (65-74 let)

41 % starejSih mo3kih in 43 % starejSih Zensk v starostni skupini 65-74
— 413 ” et.
42,7

© NIjZ

Viri: Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog (CINDI), 2020.
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4 KONCEPT DNEVNEGA/

ZMIGA)

g 24-URNEGA GIBALNEGA VEDE!

Na zdravje vplivajo vse 3 domene: telesna dejavnost, sedentarno vedenje in spanje 1

Vsa dnevna vedenija je potrebno proucevati in spremljati skupaj

Nacionalne smernice za 24-urno gibalno vedenje

WSy NIJZ ==

TELESNA
DEJAVNOST

-1 Naj steje

SEDEN- SPANJE

Umestitev koncepta v redna epidemioloska spremljanja in nacionalne programe

ZAKAJ ?
Nezdravemu gibalnemu vedenju lahko pripisemo
15 % vseh smrti (najpomembnejsi z zivljenjskim slogom
povezan dejavnik tveganja v 21. stoletju)

cel dan!

dna telesna dejavnost omejevanje sedentarnega
e cl X dzNJSaS;/E Lleas

SKRAJSAITE POSKRBITE ZA

Q2N By B 11 S ONGiolansmL JNEBEK RN

oristif a bo vase span;e ure|e

- ~ v A ite refino telesno dejavni. Omeiite koli¢ino &asa, ki ga prezivite vsako noé (vsak dan ob priblizno
f 8 d ZO A I |. I R N J @ 2 a . N J V i v an vkljugite razli¢ne sede. Nadomestite ga z veé telesne istem &asu z zadostnim $tevilom
. zivi in oblike gibania, dejavnosti, katerekoli intenzivnosti ur kakovostnega spania).

vkhuéno z vajami za mi§i¢no mog. ter redno prekinjajte sedenje. Upotevaite priporotila

. Upostevaite smernice za felesno dejavnost in sedede vedenie odraslih. za zdravo spanie odraslih.
+S06 YIY
ivljenjskislog/24-urno-gibalnevedenjezivljenjskislog/najsteje-celdan-24-urno-gibalnevedenjekajpa-takrat-ko-ima-dan-25-ur/
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SMERNICE ZA
24-URNO
GIBALNO

so javnozdravstvene smernice, namenjene
odraslim, starim 18 let in ve¢, ne glede na
spol, kulturno ozadje ali socialno-ekonomski
polozaj.
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Odraslim za ohranjanje in krepitev zdravja priporo€amo
vsakodnevno telesno dejavnost, omejevanje sedentarnega vedenija in urejeno spanje.

§, N )
\’%esﬁg

i W5
! 3
N SECENTARNO PSS
¥ VEDENE
\ ey
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DODATNE USMERITVE DOBRE PRAKSE m

TELESNA DEJAVNOST

(S
N 4

Sy

SLOVENIJA

QR

Redna telesna dejavnost
vam bo prinesla vecje koristi za
zdravije kot le ob¢asna.

Ukvarjajte se z razliénimi oblikami
telesne dejavnosti, ki so vam vieg,

ki so varne in prilagojene vasi
telesni pripravljenosti.

Sofinancira
Evropska unija

Priporoceno raven telesne
dejavnosti lahko dosezete
2 rekreacijo ali s Sportom, pa tudi
z vsakodnevnimi dejavnostmi v
prostem €asu, na poti, na delovnem
mestu in med domacimi opravili.

Telesno nedejavni odrasli,
zatnite z manj3o kolicino telesne
dejavnosti in s€asoma povecuijte

njeno pogostost, intenzivnost
in trajanje.

Telesna dejavnost v prostem
€asu in v naravnem okolju
vam bo prinesla vecje koristi za
zdravije kot telesna dejavnost na
delovnem mestu in je koristna tudi
za tiste, ki ste telesno dejavnina
delovnem mestu.

Starejsi odrasli poskrbite
za veckomponentno
telesno dejavnost,

ki izboljSuje ravnoteZje in vzdriljivost
ter krepi vecje miSicne skupine,
s ciljem izbolj$anja funkcionalne
zmogljivosti in preprecevanja padcev.

REFUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA Gi
TURIZEM IN SPORT



DODATNE USMERITVE DOBRE PRAKSE ==

SEDENTARNO VEDENJE 1,:"1)

Najprej omejite tisto obliko sedentarnega
vedenja, ki za posameznika nima posebne vrednosti,
na primer brezciljno brskanje po spletu ali gledanje
televizije zaradi dolgcasa (uporaba zaslonov v prostem
casu naj bo zavestna in koristna).

Nekaj ur sedentarnega vedenja,
ki ga pogosto prekinjate, je del zdravega dne.
Pomembno je, da ohranjate pravo ravnovesje med telesno
dejavnostjo, sedentarnim vedenjem in spanjem.

Izkoristite drobne priloZznosti tekom vsakdana Odrasli, ki ne zmorete ali ne Zelite
za prekinjanje sedentarnega vedenja omejiti sedentarnega vedenja,
(npr. vsaj vsako uro) s pokoncno stojo, hojo lahko tveganje zmanjsate z dodatno zmemo
ali drugimi oblikami telesne dejavnosti. do visoko intenzivno telesno dejavnostjo.

f
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DODATNE USMEE')OBRE PRAKSE

SPANJE =

Pred spanjem se izogibajte
Vzpostavite rutine, “;d Sv“\:;jmenﬁ:‘r:vdnr:zi :’l:’)::fe izpostavijenosti motni svetiobi,
vedenja in okolja, ki spodbujajo ;

uporabi zaslonov in zmerno do visoko
Spanje umestite v temni intenzivni telesni dejavnosti, kakor
urejeno spanje. dal duiit)

tudi kofeinu, nikotinu, alkoholu in
vecjim obrokom hrane.

Prizadevajte si za zadostno koli¢ino
ERgiajte oo Halbim s spanja vsak dan. Ce med tednom kfjub N Ve spuums S
nenaértovanim dnevnim dremeiem temu pride do pomanjkanja spanfa, lahko naj bo zatemnjeno, tiho, prezrateno
(30 minut ali vec), ki lahko motijo dodatna ura do dve spanja med vikendom in nekoliko hiadnejée od dnevnih
vase vederno uspavanje. delno omili posledice pomanjkanja. prostorov.

AT S
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SMERNICE ZA
24-URNO
GIBALNO
VEDENJE

DODATNE USMERITVE
DOBRE PRAKSE ZA

24-URNO
GIBALNO VEDEN]E

SMERNICE ZA

" 24-URNO

e = -, > GIBALNO

SEDENTARNO = e o s v z VEDENJE

IN SPANJE

od 18 da 64 fet.
» 7-Burns dan 23 odeasle, stare

DODATNE USMERITVE DOBRE PRAKSE £ 'DODATNE USMERITVE DOBRE PRAKSE \TNE USMERIEME YOBRI

TELESNA DEJAVNOST ‘? A . SEDENTARNOVEDENIE' ! “‘? - SPANIE E J

Dodatne koristi za zdravje prinasa:
+ Nadame#eanje sedentamegs vedenja z dodatno teles damnq
. 2zmermo 6 tefesna dejavnostio,

NIJZ === ImGRS . DOBERTEX Slowis

P "
NIJZ 555 8 mmsions, DOBRTEK Somris S iSmesmsms. (»? P! ®

Gradiva najdete nahttps:// nijz.si/zivljenjskslog/24urno-gibalnovedenje/
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Za odrasle je priporo¢enih VS
7 ur spanja. Manj kot 6 ur spanja
lahko negativno vpliva na zdravje, pocutje,
ucinkovito delo in kakovost Zivljenja.

Urejeno spanje (vsak dan ob priblizno

) . . ; Spanje je najuéinkovitejsi naéin
istem c¢asu z zadostnim Stevilom ur

vsakodnevnega uravnavanja
teleshega in dusevnega zdravja.

kakovostnega spanja) zagotavlja boljSo
kvaliteto zivljenja v vseh starostnih obdobjih.

PRIPOROCIL ZA

ZDRAVO SPANJE
KORISTI ODRASLIH

UREJENEGA SPANJA

UREJENO SPANJE

oerna kakg,
‘Q‘\‘“ o"'- + ugoden vpliv na zdravje srca in oZilja, laZje
uravnavanje telesne teZe, boljsa telesna
pripravijenost;
+ dobro pocutje, laZzje uravnavanje ustev in
spoprijemanje s stresom;

+ boljge spominske in miselne sposobnosti; Vedno hodite Ce imate 1zogibajte Izogibajte se Izogibajte se
« izboljano delovanje imunskega sistema in spat ob isti uri navado se pitju kofeinu Sest ur mastni, pekoci
uravnavanje hormonov; in tudi vstajajte zadremati Cez alkoholnih p\;odbspapj-:-m. ali sladki hrani.

. . . - A ob isti uri. dan, naj bo pijac in ne sebujejo ga Morebiten

7, + vedja varnost v prometu, pri delu in vsakdanjih P44 = : 2

‘%Do,- 5 §1e‘f‘\° aktijvnostih 2 e ! =+ S 0 y | Y pocitek kratek kadite. kava, pravi/zeleni obrok pred
©Ceno - (do 45 minut). ¢aj, energijske in spanjem naj
: .. . . . . . . nekatere osvezilne bo lahek, lazje

https://nijz.si/zivljenjskislog/spanje/

cokolada.

PRIPOROCENA DOLZINA SPANJA PO STAROSTNIH SKUPINAH*

*velja za zdrave osebe Vir: - Mafional Sieep Foundation, 2015
- Svetovna zdavstvena organizacia, 2019

14 - 17

ur 12 -16
ur

Posteljo
namenite
samo spanju in
spolnosti. Ne

Redno se
ukvarjajte s
telesno
dejavnostjo,

Uporabljajte Ugotovite, Ugasnite vse
primerno katera je motece zvoke
lezisce, najbolj prijetna in zatemnite

vzglavnik in temperatura sobo najbolj,

posteljnino. spanja za vas kot je mozno.

uporabljajte je
kot delovno
sobo ali
telovadnico.

vendar ne tik
pred spanjem.

in spalnico
vedno dobro
prezracite.

Pripravil sodeiavd NUZ v sodelovanjt z
doc. dr Barbara Gnidovec Strazigar demed, in
prof. dr. Lefa Dolenc Grofelf dr. med,

Nacionalnl institut
23 javno zdravje S po World

KAKO LAHKO
POSKRBIMO ZA
UREJENO SPANJE

of Sleep ine, svetovni dan spanja 2012 lzdal: NIJZ, marec 2020

|
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+ Sria:
https:// podprimostarejse.si
&
https://podprimostarejse.si/telesnalejavnost/preprecevani
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)4 PODATKI O PADQUS5LOVENIJI

ZMIGA)
SEDO
VADBE

Padci

Usodni predvsem v visjih starostnih skupinah, pogostejsi pri Zenskah, kot pri moskih.

vseh smrti zaradi
52 % zunanjih vzrokov

R I 'o 0
Posledice O N 18v &
1 1) Poskodb glave
I padcev -
] " 52%
' Poskodb kolka

in stegnenice
88 let Povpreéna starost 83 let 5

: InfografikaPadciLINA & G NBE2OA K  BRMNMINI A4RNJI {4 @SGowehiie DoRa) Mgz 2005 Y A

stoveun Sofinancira B masasen
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)4 DEJAVNIKI TVEGANJA ZA PADCE
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VADBE

Vedenjski
dejavniki

polifarmacija,
neprimerna obutev,
tvegano pitje
alkohola,
pomanjkanje telesne
dejavnosti

o Bioloski dejavniki

S Padci in

Okoljski dejavniki > starost, spol, $ibkost
neprimerna gradnja pOSkOd be spodnijih okonéin, motnje

stavb, poskodovanain . ravnoteZja, vida, sluSnein

drseca tla, pomanijkljiva Za radl periferne nevtropatije,

razsvetljava, preproge posturalna hipotenzija,

padcev urinska inkotinenca,

kronicne bolezni

Socioekonomski
dejavniki
pomanjkanje socialnih
stikov, niZja stopnja
izobrazbe in prihodka,
slabSa dostopnost do
zdravstvenihin
socialnih storitev

A -

a2RSt RS2l @yAl120 (DS Xnified al., 2022povdetdpd BHQIRW7. & G F NE2OA KT 4
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Presejanje za padce

o’ 1. HITRA OCENA TVEGANJA ZA PADCE

Obkrozite “DA” ali “NE” za vsako od naitetih trditev

Ce DA, kolikokrat :
DA NE Oseba je v zadnjem letu padla.

Oseba se je pri padcu poskodovala DA NE
DA NE Oseba se med stojo in/ali hojo pocuti nestabilno.
DA NE Osebo je strah padca.

B\ 2. FUNKCIISKI TEST: CASOVNO MERJENI

VSTANI IN POJDI TEST

Z osebo opravite Casovno merjeni vstani in pojdi Opazanja preiskovalca med testom (oznadite):
e 1) g et [0 Potasna, neodloéna hoja
O Izguba ravnotezja
Izmerjen ¢as: sekund
— [ Kratki koraki
[0 Malo ali brez gibanja rok
e et s 5a holo (obkrotite):
Upsoke et ) [0 Opiranje na stene
O Podrsavanje z nogami
NE DA (kateri):
i 01 Nepraviln uporaba ripomotkov  iban
3. PRISOTNOST TVEGANJA ZA PADCE
¥ Oseba v preteklem letu ni padla.
1 ¥ Oseba nima obéutka nestabilnosti pri stoji in/ali hoji
¥ Erogunjane ¥ Oseba ne obéuti strahu pred padcem.
¥" Doseten rezultat Vstani in pojdi testa < 12 sekund.
¥ Oseba je v zadnjem letu vsaj enkrat padla.
¥ Oseba ima ob&utek nestabilnosti med stojo in/ali hojo.
Teepenje ms pedac v Oseba obéuti strah pred padcem.
v

Doseten rezultat Vstani in pojdi testa 2 12 sekund.

4. OPREDELITEV UKREPOV ZA PREPRECEVANJE

PADCEV NA DOMU

Izberite ustrezne skupine ukrepov za zmanjsanje
tveganja za padce in se v primeru bolj kompleksne
obravnave povezite s sodelavci v timu ter drugimi
strokovnjaki s tega podroéja.

SPODBUJANJE TELESNE DEJAVNOSTI

+ Svetujte telesno dejavnost za krepitev zdravja.

+ Spodbujajte aktiven Zivljenjski slog vasega pacienta in mu
svetujte povecanje koli¢ine telesne dejavnosti v skladu z
aktualnimi smernicami za telesno dejavnost.

+ Priporodite mu izvajanje vadbe za prepreevanje padcev
2-3 krat tedensko.

PRILAGODITEV DOMACEGA OKOLJA
* Ocenite bivalno okolje in svetujte prilagoditve, ki bodo
povecale varnost doma in okolice.

PRILACODITEV PREHRANE

+ Svetujte prilagoditev prehrane v skladu za aktualnimi
prehranskimi smernicami za starejse.

* Opravite presejanje na podhranjenost.

UREDITEV JEMANJA ZDRAVIL

* Opravite pregled zdravil. Posebno pozornost namenite
skupinam zdravil, ki dokazano povecujejo tveganje za padce.

+ O spremembi in prilagoditvi sheme jemanja zdravil se posvetujte
z osebnim zdravnikom starejie osebe (prenehanje, menjava, ali
zmanjianje doze zdravila, ki poveuje tveganje za padec).

Nacionalni institut Integracija /~
73 javno zdravje geriatriéne ¥ '

oskrbe starejsih

e

OBRAVNAVA MOTENJ VIDA

+ Preverite ali starejsa oseba uposteva navodila za pravilno
uporabo razliénih oéal.

+ Po potrebi osebo usmerite k osebnemu zdravniku za nadaljnjo
napotitev k oftalmologu.

PREGLED STOPAL IN OBUTVE

+ Preglejte stopala starejse osebe.

+ Poutite osebo o ustreznem prileganju evljev, oprijemu,
vlozkih in vidini pete v obuvalu.

OBRAVNAVA ORTOSTATSKE HIPOTENZIJE

* Poudite osebo o pomembnosti izvajanja specifiénih telesnih vaj
(npr. »misi¢na érpalka nog«) in ustrezni osnovni mobilnosti
(vstajanje iz postelje, stola, pripogibanje ipd.).

* Dolo¢ite ustrezno ciljno vrednost krvnega tlaka in po potrebi
osebo napotite k osebnemu zdravniku

NAPOTITEV V CENTER ZA KREPITEV ZDRAVIJA

+ Po potrebi osebo napotite v najblizji Center za krepitev
zdravja v zdravstvenem domu na zaéetni posvet oz. ustrezno
obravnavno za krepitev zdravja.

Ve o ustreznih ukrepih za zmanjsanje

tveganja za padce iz seznama ukrepov za
preprecevanje padcev (NIJZ):

NACRT ZA Financira
OKREVANJE Evropska unija
IN ODPORNOST MextGenerationEL
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Gradiva za paciente in njihove svojce:

LbChwa! ¢L+b!t wOww9l2W!a h

Kaj lahko naredimo,
da preprec¢imo

Skupaj zmoremo:

Skupaj za zdravje.

‘d; SKUPA)
3 ZA ZDRAVJE

AT S

SLOVENIJA

QR

padce?

Sofinancira
Evropska unija

1IZBOLISAIMO VARNOST DOMA

« Odstranite predmete, ob katere se lahko spotaknete
(oblacila, obutev, ipd.).

« Odstranite manjse preproge ali preprecite njihovo drsenje
z dvostranskim lepilnim trakom.

« Predmete, ki jih pogosto uporabljate, imejte na mestih,
ki jih zlahka doseZete brez uporabe prucke ali lestve.

« Na strani$¢u in v kopalnici poleg kadi namestite varnostna
oprijemala in nedrsece podloge za tla.

« Izboljsajte osvetlitev vseh prostorov doma in ob stopnicah
namestite ograje ali oprijemala.

« Nosite dobro prilegajo¢a in nedrseca obuvala z dobro oporo.

Priporocamo vam, da skupaj z izvajalcem patronaznega
varstva izpolnite seznam za preverjanje varnosti doma
in se prepricate o njegovi varnosti.

VSAK DAN SE CIMVEC GIBAIMO

Vsakodnevne dejavnosti, kot so sprehodi, gospodinjska opravila,
vrtnarjenje, aktivna pot po opravkih krepijo misice in izbolj$ujejo ..0..
ravnotezje, s ¢imer zmanjate tveganje za padec.

S fizioterapevtom ali drugim zdravstvenim delavcem v centru za
krepitev zdravja v vasem zdravstvenem domu lahko brezpla¢no
preverite vage telesno in zdravstveno stanje. Svetovali vam bodo
o za vas najprimernejsi telesni dejavnosti in vas spodbujali k
aktivnemu zivljenjskemu slogu.
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OPRAVIMO
PREGLED ZDRAVIL

S staranjem se lahko nadin delovanja zdravil v vaem telesu
spremeni. Nekatera zdravila oziroma kombinacije zdravil lahko
povzrodijo zaspanost ali omotico, kar vpliva na ravnotezje

in pove¢uje moznost za padec. Zato pri osebnem zdravniku,
farmacevtu ali izvajalcu patronaznega zdravstvenega varstva vsaj
enkrat letno opravite pregled zdravil, ki jih jemljete.

OPRAVIMO
PREGLED VIDA

Slab vid $e dodatno poveca tveganje za padec, zato vsaj enkrat
letno opravite pregled vida in po potrebi zamenjajte ocala.
Zdravnik specialist bo preveril, ali va$ vid ogrozajo $e druga
zdravstvena stanja in vam bo zanje ustrezno svetoval.

OPRAVIMO
PREGLED STOPAL

Redno pregledujte svoja stopala, vsaj enkrat letno pa naj jih
pregleda tudi zdravnik, medicinska sestra, izvajalec patronaznega
zdravstvenega varstva ali fizioterapevt. Pogovorite se z njim o
ustrezni in varni obutvi in po potrebi obis¢ite specialista za stopala.
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IZBOLISAIMO VARNOST DOMA

« Odstranite predmete, ob katere se lahko spotaknete
(obla¢ila, obutev, ipd.).

« Odstranite manjse preproge ali prepreite njihovo drsenje
z dvostranskim lepilnim trakom.

« Predmete, ki jih pogosto uporabljate, imejte na mestih,
ki jih zlahka dosezete brez uporabe prucke ali lestve.

« Na strani$¢u in v kopalnici poleg kadi namestite varnostna
oprijemala in nedrsece podloge za tla.

« Izboljsajte osvetlitev vseh prostorov doma in ob stopnicah
namestite ograje ali oprijemala.

« Nosite dobro prilegajoca in nedrse¢a obuvala z dobro oporo.

OPRAVIMO
PREGLED ZDRAVIL

S staranjem se lahko nacin delovanja zdravil v vasem telesu
spremeni. Nekatera zdravila oziroma kombinacije zdravil lahko
povzrodijo zaspanost ali omotico, kar vpliva na ravnotezje

in povecuje moznost za padec. Zato pri osebnem zdravniku,
farmacevtu ali izvajalcu patronaznega zdravstvenega varstva vsaj
enkrat letno opravite pregled zdravil, ki jih jemljete.

PREGLED VIDA

Slab vid $e dodatno poveca tveganje za padec, zato vsaj enkrat
letno opravite pregled vida in po potrebi zamenjajte ocala.
Zdravnik specialist bo preveril, ali va$ vid ogrozajo $e druga
zdravstvena stanja in vam bo zanje ustrezno svetoval.

E OPRAVIMO

VSAK DAN SE CIMVEC GIBAJMO
Vsakodnevne dejavnosti, kot so sprehodi, gospodinjska opravila,
vrtnarjenje, aktivna pot po opravkih krepijo misice in izbolj$ujejo ..0.. OPRAVIMO

s'(upa" °ﬁ1°-. ravnoteZje, s ¢imer zmanj$ate tveganje za padec.
PREGLED STOPAL

Skupaj za zdravje.

S fizioterapevtom ali drugim zdravstvenim delavcem v centru za

krepitev zdravja v va$em zdravstvenem domu lahko brezplaéno Redno pregledujte svoja stopala, vsaj enkrat letno pa naj jih
preverite vage telesno in zdravstveno stanje. Svetovali vam bodo pregleda tudi zdravnik, medicinska sestra, izvajalec patronaznega
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NasSe telo je ustvarjeno za
gibanje, gibaj se in poskrbi
za svoje zdravje!
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Prepre¢imo padce N
injostanimo, neodyvisnil

KAJ LAHKO NAREDIM,
DA PREPRECIM PADEC?

SKUPAJ GRADIMO
VARNEJSO IN AKTIVNEJSO
PRIHODNOST!

Obiééite spletno stran skupajzazdravje.si za ve&

SKUPAJ

ZA ZDRAVJE vam bo pomagal do bolj zdravega Zivijenjskega slo'ga

RTeoh Za vet sploénih informacij o aktivnem in zdravem
Nacionalnd inftitut staranju priporotamo ogled spletne strani
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