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V danasnjem svetu so vse pogostejse
kroni¢ne nenalezljive bolezni, ki nasta-
nejo predvsem zaradi nezdravega pre-
hranjevanja, nezadostne Sportne dejav-
nosti, kajenja, alkohola, stresa oziroma
zaradi nezdravega Zivljenjskega sloga
posameznika. Zdrav zivljenjski slog se v
danasnjem ¢asu predvsem zaradi stiske s
¢asom pogosto zanemarja, kar za seboj
puséa posledice tako na telesnem, kot
dusevnem zdravju.

V zadnjem obdobju je v ospredju promo-
cija zdravega nacina zivljenja studentov;
pomembna so prizadevanja za vkljuce-
vanje zdravega zivljenjski sloga v njihovo
studijsko obdobje.

Klju¢ne besede: 5portna dejavnost,
prehrana, razvade, stres.

Abstract

Chronic non-communicable diseases are becoming more and more common these days, primarily as a result of unhealthy life-
style of an individual - insufficient physical activity, unhealthy nourishment, smoking, alcohol and stress. Students often experi-
ence lack of time, which is why they neglect any possibilities of a healthy living, followed by consequences seen in physical, as well
as mental health. In the last few years healthy lifestyle of students has received a lot more attention, focusing on the importance
of including healthy habits in student’s everyday.

Key words: sport, food, bad habits, stress.
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Bl Uvod

Zivljenjski slog je lahko zdrav ali nezdrav
nacin zivljenja, dolocen z izrazitimi vedeniji
v nekem c¢asovnem obdobju. Nanj imajo
vpliv socialni, okoljski, ekonomski, kulturni
in fizicni dejavniki, oblikuje pa se Ze v sa-
mem otrostvu pod vplivom Zivljenjskih
razmer in izkusenj (Djomba, 2014).

Glavne znatilnosti zdravega Zivljenjskega
sloga so redna gibalna dejavnost oziroma
ukvarjanje s Sportom, uravnoteZena in
kakovostna prehrana, dobro psihi¢no po-
Cutje in medsebojni odnosi. Zdrav nacin
Zivljenja, ki vklju¢uje vse nastete dejavnike,
pozitivno vpliva na ¢lovekovo dinami¢no
ravnovesje; na njegovo telesno pripravlje-
nost, ¢ustveno in osebnostno ravnovesje
ter socialno prilagodljivost.

Promocija zdravega Zivljenjskega sloga in
prepreCevanje zdravstvenih tveganj sta ze
vrsto let aktualni problematiki, manj pozor-
nosti pa je bilo do sedaj posveceno mlaj-
$im odraslim (Stacy in Turconi, 2008). Pred-
vsem z vidika javnega zdravja so studentje
v zadnjem ¢asu postali pomemben pred-
met prouCevanja (Podstawski idr, 2013).
Sedanji ¢as in pogoji Studija zahtevajo od
studentov znatne napore in pripravljenost
na izzive sodobnega nacina Zivljenja, ki se
pomembno razlikuje od studijskih zahtev
v preteklih obdobjih. Pri tem ne gre le za
ustrezno znanje, pridobljene vescine ter
ustrezno usposobljenost, temve¢ tudi za
usvojitev potrebnih socialnih ves¢in in
sposobnost vzpostavljanja razli¢nih vezi na
ravni mikrosocialnih odnosov na razli¢nih
ravneh (Bercic, 2016).

Lotriceva (2015) meni, da se Zivljenjski slog
spreminja glede na obdobje, v katerem
zivimo. Studentsko obdobje je specificno
ravno zato, ker vecina mladih prvi¢ izkusi,
da sami razpolagajo s svojim nacinom zi-
vljenja. Velikokrat so prepusceni sami sebi,
svoji iznajdljivosti in spretnosti pri dolo-
¢anju svojega Zivljenjskega sloga. Mnogi
mladi se ob tem znajdejo tudi v stiski, zato
so Hristic¢ in sodelavci (2014) po evropskem
kodeksu proti raku priredili naslednja pri-
porocila zdravega nacina Zivljenja za Stu-
dente:

« Izberi si Zivljenjski slog, ki ti ne skodi in
mu lahko sledis do konca Zivljenja.

« Bodi zadovoljen s seboj in se drzni na-
graditi po uspesnem delu.

« Z redno aktivnostjo ohranjaj telesno
kondicijo in zdravo telesno maso.
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« \/zemi si ¢as za zdravo in redno prehra-
njevanje.

« Izogibaj se Skodljivi in tvegani rabi al-
kohola, cigaret ter drugih psihoaktivnih
SNovi.

« Ceni svoje telo.
« Upostevaj nacela varne spolnosti.

Poznamo veliko opredelitev zdravega
Zivljenjskega sloga. Zelo slikovito ga je
opredelil Turk (1999, v Skof, 2010): »Zdrav
zivljenjski slog izkljucuje kodljive navade,
npr. kajenje in ¢ezmerno uzivanje hrane,
e zlasti takdne, ki nima ustrezne sestave.
Zdrav Zivljenjski slog tudi usmerja k tele-
sni dejavnosti, k hoji, teku, planinarjenju,
kolesarjenju, plavanju, teku na smuceh itd.
Ljudi nauci uporabljati stopnice namesto
dvigala, noge in kolo namesto avta in jih
spodbuja k spoznavanju uZitka vecerne
utrujenosti. Ob takem Zivljenju je manj po-
trebe po kajenju, manj notranjih napetosti
in stresov. Tudi pretirana zaskrbljenost, ka-
ko uresniciti previsoko zastavljene cilje, se
bo po lepem, v potu svojega obraza opra-
vljenem izletu, v precejsnji meri razblinila.
K zdravemu Zivljenjskemu slogu sodi tudi
skrb za ustrezno telesno maso. Od mladih
let usvojen in v pozne dni dograjevan zdrav
Zivljenjski slog lahko ohranja svezino telesa
in duha v pozna leta.

Stevilne raziskave navad in odnosov $tu-
dentov do Zivljenjskega sloga po svetu
navajajo, da Studenti ne poznajo dovolj
dejavnikov Zivljenjskega sloga in ne skrbijo
dovolj za svoje zdravje, prav tako je pre-
majhen njihov interes za izobrazevanje o
temah, ki so povezane z zdravjem. Sportna
dejavnost ni v ospredju njihovega vsakda-
na, njihove navade pa so mocno preple-
tene z uzivanjem alkohola in tobaka. Kljub
temu da je dobro znan pozitiven vpliv pri-
merne prehrane in $portne dejavnosti na
zdravje, ju Studentje ne jemljejo tako resno,
kot bi ju morali (Levitsky, 2004; Podstawski
idr,, 2013, Videmsek in Vesni¢, 2016).

V Sloveniji ni sistemati¢nega spremljanja
Zivljenjskega sloga in zdravja Studentov
(Dodi¢ Fikfak, 2017). Dobljeni podatki razi-
skave Majeri¢a in Zurceve (2016) kazejo na
primerljivost do sedaj opravljenih raziskav
v Sloveniji; anketirani studentje ocenjujejo
svoje zdravje in skrb zanj kot zelo dobro,
navajajo redno uZivanje sadja in zelenjave
in se redno gibalno udejstvujejo vsaj 30
min dnevno, pogosteje v neorganizirani
obliki. Tomsi¢ (2014) navaja, da se v Slo-
veniji konstantno izboljSuje samoocena

zdravja pri mladih. Mladi v Sloveniji naj bi
prepoznavali tvegane vedenjske vzorce za
zdravje in ocenili, da so za zdravje najbolj
tvegani stres, kajenje, debelost, nepravilna
prehrana, alkohol in premalo gibanja (Bajt
in Jericek Klanscek, 2014).

M Sportna dejavnost
Studentov

Sportna dejavnost je temelj zdravega na-
¢ina zivljenja in v sodobnem svetu hitro
pridobiva pomembno mesto v skrbi za
zdravje. Izsledki sodobne znanosti kazejo,
da je Ze pol ure vsakodnevne zmerne te-
lesne vadbe dovolj za zmanjsanje nastan-
ka in napredovanja kroni¢nih nenalezljivin
bolezni. Pomembno je, da smo telesno
dejavni skozi vse zivljenje, saj s tem ohra-
njamo telesno, dusevno in socialno ¢ilost
od otrostva do pozne starosti (Ministrstvo
za zdravje, 2014).

Raziskave (Majeri¢ 2002; Majeri¢ in Markelj
2010; Majeri¢ 2015; Majeri¢ in Zurc 2016;
Majeri¢, 2016) potrjujejo, da je Sportna
dejavnost za slovenske Studente zelo po-
membna in se z njo ukvarjajo pogosto.
Najvec se jih ukvarja s $portom v neorga-
nizirani obliki, 2 do 3-krat na teden v sku-
pnem obsegu od 3 do 5 ur na teden. Re-
dno Sportno dejavnih je 79,9 % Studentov
in 76,8 % Studentk (Majeri¢ in Zurc, 2016).

Med najbolj priljubljenimi Sporti med stu-
denti in Studentkami so individualni Sporti,
kot so tek, hitra hoja, fitnes in kolesarjenje;
pogostost ukvarjanja z njimi je relativno vi-
soka. Studenti se ukvarjajo tudi z ekipnimi
$porti (hogomet, kosarka, odbojka), vendar
je delez aktivnih precej manjsi. Priblizno ce-
trtina Studentk se ukvarja tudi z aerobiko in
plesnimi dejavnostmi. Trend individualnih
$portov se bo v prihodnje Se nadaljeval,
zlasti tistih, ki ne zahtevajo veliko organiza-
cije in opreme, z njimi pa se lahko ukvarjajo
v kateremkoli delu dneva in skozi celo leto
(Majeri¢, 2016).

Videmskova in Vesni¢eva (2016) ugotavlja-
ta, da se s Sportom ne ukvarja 5 % Studen-
tov izbranih ljubljanskih fakultet. 35 % se
jih ukvarja 1 do 2-krat na teden, 40 % 3 do
5-krat na teden in 20 % vec kot 5-krat na te-
den, ve¢inoma od 30 do 60 minut. Vec kot
tri Cetrtine Studentov se ukvarjajo s Sporti v
naravi, od tega vec zensk kot moskih.

Po mnenju Djombe (2014) podatki o Spor-
tno aktivnih Studentih kaZejo pozitivni
trend narasc¢anja. Zovko (2017) izpostavlja



problem, da se prisotnost Sportne vzgoje
kot neobvezne sicer krepi, je pa Sportne
vzgoje kot obvezne vsebine vse manj. Me-
ni, da sodelovanje v organiziranih Sportih
ponuja Studentom med drugim tudi pri-
loznost za druzenje z vrstniki in s tem iz-
boljsanje njihovih socialnih spretnosti. Tudi
Kolar (2010) poudarja, da je izredno po-
membna organizirana in strokovno vodena
$portna dejavnost na posameznih fakulte-
tah oziroma univerzah. Sport kot sestavina
Studijskih programov predstavlja pomem-
ben dejavnik kakovosti studija in zdravega
Zivljenjskega sloga. Zovko (2017) meni, da
bi morala Sportna vzgoja na vseh ravneh
izobrazevanja, tudi na univerzah, ostati
ali ponovno postati obvezna. Tudi Bratuz
(2017) poudarja, da bi se obvezna Sportna
vzgoja morala ponovno uvesti vsaj v prvi
letnik Studija, ki bi se v vigjih letnikih nad-
gradila z izbirnimi programi $porta, tako na
¢lanicah kot pri centru za obstudijske de-
javnosti. Gerlovi¢ (2017) pa ob tem dodaja,
da so nujni novi $portni objekti na sloven-
skih univerzah, saj bi bilo neodgovorno pri-
Cakovati, da se bo redna Sportna dejavnost
in skrb za zdravje med slovenskimi studenti
dogajala brez ustrezne infrastrukture.

S stanjem telesnega fitnesa pri studentski
populaciji ne moremo biti zadovoljni, saj je
ta na bistveno nizjem nivoju, kot bi lahko
bil (Starc idr, 2017). Avtorji so v vzorec zajeli
najmanj problematicen del studentske po-
pulacije, ki ima na svojih fakultetah znotraj
Studijskih programov moznost udejanjanja
svojih interesov na podroc¢ju univerzitetne-
ga $porta, zato predvidevajo, da so najver-
jetneje ostali studenti Se bolj problematic-
ni z vidika stanja telesnega fitnesa. Avtorji
poudarjajo, da stanje gibalne ucinkovitosti
Studentov prinasa obet slabse Studijske
uspesnosti, povecanih zdravstvenih tve-
ganj in slabse delovne ucinkovitosti te po-
pulacije v prihodnosti.

Ml Prehrana studentov

Dosedanje raziskave so pokazale, da je ne-
zdrav nacin prehranjevanja tudi v Sloveniji
resen problem. Prispeva k povecevanju
obolevnosti zaradi sréno-zilnih bolezni,
povisanega krvnega tlaka, debelosti, slad-
korne bolezni in raka, povezanega z vplivi
nezdrave prehrane. Zdrava prehrana, se
posebej v kombinaciji z drugimi zdravimi
navadami, kot je telesna dejavnost, v veli-
ki meri prispeva k zmanjsanju tveganja za
Stevilne kroni¢ne bolezni (Gabrijelci¢ Blen-
kus in Kuhar, 2009).

Prehrana je pomemben vedenijski dejavnik
tveganja za zdravje tudi v obdobju $tu-
dentskih let. Cilj zdravega prehranjevanja
studentov je preprecevanje s hrano pogo-
jenih bolezni, izboljsanje kvalitete Zivljenja
in laZje obvladovanje ugotovljenih bolezni
(Hlastan Ribi¢, 2017).

Hlastan-Ribi¢, Gregori¢ in Backovi¢-Juri¢an
navajajo, da Studentje najveckrat jedo ne-
redno in za obrok namenijo 15 do najvec
30 minut. Zauzijejo prevec prigrizkov in
premalo sadja, zelenjave in rib. Studenti,
ki bivajo in se prehranjujejo pri starsih, se
obi¢ajno prehranjujejo bolj zdravo (Ber-
¢i¢, 2016). Videmskova in Vesniceva (2016)
sta ugotovili, da kar 27 % ljubljanskih $tu-
dentov zauzije le 2 obroka na dan; 62% jih
vsak dan zauZije zajtrk, 80 % kosilo in 57 %
vecerjo. Studentke Univerze v Ljubljani po-
segajo po bistveno bolj zdravih Zivilih kot
Studentje. Zauzijejo vec sadja, zelenjave,
medtem ko Studenti zauzijejo vec razli¢nih
vrst mesa, ocvrte hrane in slanega peciva
(Lotri¢, 2015).

Analiza ITM je pokazala, da je najvec Stu-
dentov normalno hranjenih, le petina jih
je prekomerno prehranjenih, kar kaze na
podobnost hranjenosti kot pri otrocih in
mladostnikih. Delez mladih, pri katerih ITM
kaze na debelost (ITM 30 in ve¢), je bil leta
2001 8,3 %, leta 2012 pa 10,9 % (Hlastan Ri-
bi¢, 2017).

Hl Uzivanje alkohola in
tobaka pri studentih

Alkohol je Sesti najpomembnejsi vzrok za
prezgodnjo obolelost in umrljivost v svetu,
v Evropi zavzema tretje mesto, med mladi-
mi celo prvo. UZivanje alkohola povzroca
kar 4% bremen bolezni v svetu, v Evropi ce-
lo 8% (Kosir, 2008). Povecano je tveganje za
nastanek rakavih obolenj dihal in prebavil,
na kar vpliva koli¢ina zauzitega etanola, za-
to je potrebna omejitev uzivanja vseh vrst
alkoholnih pijac.

Zaradi bolezni, ki jih povzroca kajenje,
umreta dve tretjini kadilcev, ki v povpre-
¢ju izgubijo od 10 do 15 let Zivljenja, leta
pred smrtjo pa preZivijo s slabso kakovo-
stjo Zivljenja. Kajenje tobaka med drugim
povzroca sr¢no in mozgansko kap, Stevilne
vrste raka, tezke bolezni plju¢, bolezni odi,
sladkorno bolezen in revmatoidni artritis.
Zaradi bolezni, ki jih povzroca kajenje, pri
nas vsak dan umre deset prebivalcey, letno
pa vel prebivalcev kot jih umre zaradi vseh
nezgod, samomorov, alkohola, prepoveda-

nih drog in AIDS-a skupaj; v desetih letih
tako zaradi kajenja umre kar 36.000 prebi-
valcev Slovenije (NIJZ, 2016; Videmsek in
Vesnic¢, 2016).

Studenti stran od doma, prepusceni sami
sebi pogosto zac¢nejo z razli¢cnimi skodlji-
vimi razvadami, kot je kajenje in uzivanje
alkohola ter s tem nadaljujejo tudi v odrasli
dobi. Zaskrbljujoce je dejstvo, da relativno
visok odstotek evropskih studentov pije al-
koholne pijace enkrat na mesec, enkrat na
teden ali vsak dan (Podstawski idr, 2013),
prav tako prepogosto in preve¢ alkohola
uzivajo univerzitetni studentje v ZDA (We-
chsler, 2008). Majeri¢ in Zurceva (2016) sta
ugotovila, da alkoholne pijace uziva 80,7 %
studentov (skoraj 4 merice na teden), med-
tem ko Dodic¢ Fikfakova (Berci¢, 2016) ugo-
tavlja, da alkohol uZiva kar 919 % Studen-
tov. Podobno ugotavljata tudi Videmskova
in Vesniceva (2016); alkohola nikoli ne pije
le 9% Studentov.

Raziskave po svetu kazejo, da je vecina Stu-
dentov nekadilcev ali pa kadijo le ob redkih
priloZznostih (Ansari, 2011), medtem ko po
rezultatih raziskave (Podstawski idr., 2013)
kadi dobra polovica poljskih studentov.
Raziskave v Sloveniji so pokazale, da se je v
letu 2013 v primerjavi z letom 2010 povecal
odstotek nekadilcev (Kirbis in Zagorc, 2014;
Majeri¢ in Zurc, 2016). Videmskova in Ve-
sni¢eva (2016) navajata podatek, da ne kadi
oziroma ni nikoli kadilo 79,9, % sStudentov,
Dodi¢ Fikfakova pa ugotavlja, da tobak uzi-
va 45,5 % Studentov, kar je nekoliko manj
kot leta 2008, ko je kadilo kar 77 % Studen-
tov (Bercic, 2016).

H Problem pomanjkanja
spanja pri Studentih

Spanje je nujno za prezivetje in predstavlja
naravno stanje telesnega pocitka (Videm-
Sek in Vesni¢, 2016). Raziskave so pokazale,
da mladostniki spijo manj, kot je zanje pri-
porocljivo in manj kot otroci in odrasli. Spat
hodijo pozno ponodi, posledi¢no zjutraj
tezko vstajajo in so tako ¢ez dan zaspani,
njihove telesne in psihi¢ne sposobnosti
pa zmanjsane (NIJZ, 2016). Priporocila NSF
(National Sleep Foundation) iz leta 2013
za mlajse odrasle (18 do 25 let) navajajo 7
do 9 ur spanca na dan (Videmsek in Vesnic,
2016). Stevilne raziskave so pokazale, da v
povprecju manj kot osem ur spanja Ze ne-
gativno vpliva na sposobnost pomnenja in
koncentracije. Pomanjkanje spanja oslabi
metabolizem, zmoti raven hormonov in
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negativno vpliva na spoznavne funkcije,
Custveno in telesno zdravje (zmanjana
telesna odpornost, povisan pritisk, vrto-
glavica, sr¢na in mozganska kap). Nekateri
strokovnjaki povezujejo pomanjkanje spa-
nja tudi s pojavom debelosti; ljudje, ki manj
spijo, imajo vedji apetit in uzivajo dodatne
obroke hrane (N1JZ, 2016).

Videmskova in Vesnic¢eva (2016) sta ugoto-
vili, da vecina Studentov izbranih fakultet
Univerze v Ljubljani izven izpitnega ob-
dobja spi 7 do 8 ur, visji odstotek je zaznati
med Studenti 1. letnika. Avtorici sta ugo-
tovili, da vec kot tretjina Studentov navaja
tezave z nespecnostjo, zlasti Studentke
Medicinske fakultete. Ivartnikova (2011) je v
svoji raziskavi, v katero je vkljucila Studente
Univerze v Mariboru, ugotovila, da jih veci-
na spi v povpredju le 6 ur na dan.

M Stres pri Studentih

Za danasnji nacin zivljenja je znacilno po-
manjkanje ¢asa, ki je kronicen vir stresnih
znakov, katerim so bolj podvrzene Zenske
(Mesko, 2010); le-te tudi navajajo vecjo sti-
sko s ¢asom (Gunthorpe, 2004).

Studentsko Zivljenje je Ze samo po sebi
polno stresnih situacij; mlajsi odrasli morajo
sprejemati veliko odlocitev, ki so bistvene
za njihovo prihodnost (Bayram, 2008). Razi-
skave v Slovenijiin po svetu so pokazale, da
so zaradi akademsko povezanih stresorjev,
zlasti med izpitnimi obdobji, Studentje e
pod ogromnim dodatnim stresom (Pod-
stawski idr, 2013; Kokalj in Bilban, 2015),
studentke bolj kot $tudentje (Brougham
idr, 2009). Lotriceva (2015) ter Videmskova
in Vesniceva (2016) navajajo, da so Studen-
tje, ki se ukvarjajo s Sportnimi dejavnostmi
in se prehranjujejo redno in zdravo, manj
podvrzeni simptomom depresije, stresu
in prekomerni telesni masi. Ti $tudenti so
tudi bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem. Po-
membno je, da se Studentje znajo spopri-
jemati s stresom in privzemati vedenja za
okrepitev zdravja.

Videmskova in Vesniceva (2016) sta na vzor-
cu izbranih ljubljanskih fakultet ugotovili,
da skoraj vsi Studenti obcutijo napetost,
stres in pritiske, tretjina zelo pogosto. Ve-
¢ina Studentov navaja kot vzrok obreme-
nitve zaradi Studija; visji odstotek je zaznati
med S$tudenti Medicinske fakultete, med
Studenti 1. letnika in med Zenskami. Tri Ce-
trtine Studentov kot metodo za obvlado-
vanje stresa navajajo sportno dejavnost; tu
izstopajo Studenti Fakultete za Sport.
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Majeri¢ in Zurceva (2016) ugotavljata, da jih
stres, ki ga dozivljajo Studentje Univerze v
Ljubljani, z vidika dusevnega zdravja 3e ne
ogrozajo. Danes studenti stres doZivljajo
pogosteje kot v preteklosti in se pogosteje
ukvarjajo s Sportno dejavnostjo kot dejav-
nikom kompenzacije vsakdanjega stresa
(Bajt in Jericek Klanscek, 2014).

H Sklep

Ce Zelimo ustrezno nacrtovati ciline ukrepe
na podro¢ju krepitve zdravja, je potrebno
sistematicno spremljati Zivljenjski slog stu-
dentov. Ti so namre¢ pomembna skupina
prebivalstva, ki bodo svoje pozitivne vzor-
ce vedenj, med katere sodijo vedenjski
vzorci zdravega prehranjevanja, ustrezne-
ga Sportnega udejstvovanja ter izogiba-
nja Skodljivim razvadam, prenasali tudi
na druge skupine. Zelo pomembno je, da
najkasneje v ¢asu studija usvojijo Sport kot
eno izmed pomembnih sestavin kakovosti
Zivljenja, saj bodo na ta nacin lahko v priho-
dnosti vsakodnevno bogatili tudi Zivljenje
svojih druzin.
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