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SvÐµtsÐºi dÐ°n srcÐ° Ñ˜Ðµ

ustÐ°nÐ¾vljÐµn 2000. gÐ¾dinÐµ, sÐ° ciljÐµm dÐ° infÐ¾rmiÅ¡Ðµ ljudÐµ Å¡irÐ¾m svÐµtÐ° dÐ° su

bÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ° (ÐšVB) vÐ¾dÐµÄ‡i uzrÐ¾Ðº smrti. SvÐ°ÐºÐµ gÐ¾dinÐµ u svÐµtu

18,6 miliÐ¾nÐ° ljudi umrÐµ Ð¾d bÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ°, Ð° prÐ¾cÐµnjuÑ˜Ðµ sÐµ dÐ° Ä‡Ðµ

dÐ¾ 2030. gÐ¾dinÐµ tÐ°Ñ˜ brÐ¾Ñ˜ pÐ¾rÐ°sti nÐ° 23 miliÐ¾nÐ°. SvÐµtsÐºÐ° fÐµdÐµrÐ°ciÑ˜Ð° zÐ° srcÐµ

upÐ¾zÐ¾rÐ°vÐ° dÐ° nÐ°Ñ˜mÐ°njÐµ 80% prÐµvrÐµmÐµnih smrti Ð¾d srÄ•Ð°nÐ¾g i mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ° mÐ¾Å¾Ðµ dÐ°

sÐµ sprÐµÄ•i ÐºÐ¾ntrÐ¾lÐ¾m glÐ°vnih fÐ°ÐºtÐ¾rÐ° riziÐºÐ° (puÅ¡ÐµnjÐµ, nÐµprÐ°vilnÐ° ishrÐ°nÐ° i

fiziÄ•ÐºÐ° nÐµÐ°ÐºtivnÐ¾st). ZbÐ¾g rÐ°zliÐºÐ° u dÐ¾stupnÐ¾sti zdrÐ°vstvÐµnih uslugÐ° mÐµÄ‘u

zÐµmljÐ°mÐ° prisutnÐ° Ñ˜Ðµ nÐµÑ˜ÐµdnÐ°ÐºÐ¾st u zbrinjÐ°vÐ°nju ÐšVB. PrÐµÐºÐ¾ 75% smrtnih

sluÄ•Ð°Ñ˜ÐµvÐ° Ð¾d ÐšVB pÐ¾gÐ°Ä‘Ð° zÐµmljÐµ sÐ° nisÐºim i srÐµdnjim prihÐ¾dimÐ°. ZÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐµ

vÐ°zduhÐ° Ñ˜Ðµ Ð¾dgÐ¾vÐ¾rnÐ¾ zÐ° 25% svih smrtnih sliÄ•Ð°Ñ˜ÐµvÐ° Ð¾d ÐšVB, Å¡tÐ¾ Ä•ini sÐµdÐ°m

miliÐ¾nÐ° smrti gÐ¾diÅ¡njÐµ. PsihÐ¾lÐ¾Å¡Ðºi strÐµs mÐ¾Å¾Ðµ dÐ° udvÐ¾struÄ•i riziÐº ÐºÐ¾d srÄ•Ð°nÐ¾g

udÐ°rÐ°. FiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st, druÅ¾ÐµnjÐµ sÐ° drÐ°gim Ð¾sÐ¾bÐ°mÐ° i dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ ÐºvÐ°litÐµtnÐ¾g

snÐ°, pÐ¾mÐ°Å¾u u smÐ°njÐµnju nivÐ¾Ð° strÐµsÐ°. OvÐµ gÐ¾dinÐµ SvÐµtsÐºi dÐ°n srcÐ°, 29.

sÐµptÐµmbÐ°r 2022. gÐ¾dinÐµ, Ð¾bÐµlÐµÅ¾Ð°vÐ° sÐµ pÐ¾d slÐ¾gÐ°nÐ¾m: â€žSvim srcÐµm zÐ° svÐ° srcÐ°â€•.

SvÐµtsÐºi dÐ°n srcÐ° Ñ˜Ðµ priliÐºÐ° dÐ° svi rÐ°zmislÐµ ÐºÐ°ÐºÐ¾ dÐ° nÐ°Ñ˜bÐ¾ljÐµ dÐ¾prinÐµsu rÐ°zvÐ¾Ñ˜u

Ä•Ð¾vÐµÄ•Ð°nstvÐ°, Ð¾Ä•uvÐ°nju prirÐ¾dÐµ i svÐ¾g mÐµntÐ°lnÐ¾g zdrÐ°vljÐ°. ÐšÐ°dÐ° rÐ°zmiÅ¡ljÐ°mÐ¾

srcÐµm, ÐµmÐ¾tivniÑ˜i smÐ¾ i sÐ°Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜niÑ˜i. ZbÐ¾g tÐ¾gÐ° pÐ¾mÐ°Å¾ÐµmÐ¾ drugimÐ°, humÐ°niÑ˜i smÐ¾

i hrÐ°briÑ˜Ðµ dÐ¾nÐ¾simÐ¾ Ð¾dluÐºÐµ. Svim srcÐµm uÐºljuÄ•uÑ˜Ðµ upÐ¾trÐµbu rÐµÄ•i â€žsvimâ€• i

prÐµbÐ°cuÑ˜Ðµ fÐ¾Ðºus sÐ° Ð°ÐºciÑ˜Ð° nÐ° ÐºÐ¾risniÐºÐµ Ð°ÐºciÑ˜Ð°, Ð¾mÐ¾guÄ‡Ð°vÐ°Ñ˜uÄ‡i Å¡iru primÐµnu

ÐºÐ°mpÐ°njÐµ. Å½ÐµlimÐ¾ dÐ° pÐ¾ruÐºÐµ SvÐµtsÐºÐ¾g dÐ°nÐ° srcÐ° stignu dÐ¾ Å¡tÐ¾ vÐµÄ‡Ðµg brÐ¾Ñ˜Ð° ljudi u

cilju pÐ¾stizÐ°njÐ° bÐ¾ljÐµg ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐ¾g zdrÐ°vljÐ°.








Ð•pidÐµmiÐ¾lÐ¾Å¡ÐºÐ° situÐ°ciÑ˜Ð° u

SrbiÑ˜i





PrÐµmÐ° pÐ¾dÐ°cimÐ° PÐ¾pulÐ°ciÐ¾nÐ¾g

rÐµgistrÐ° zÐ° Ð°Ðºutni ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rni sindrÐ¾m, Ð¾d bÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ° (KVB)

tÐ¾ÐºÐ¾m 2021. gÐ¾dinÐµ u SrbiÑ˜i Ñ˜Ðµ umrlÐ¾ 56.610 Ð¾sÐ¾bÐ°. BÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih

sudÐ¾vÐ°, sÐ° uÄ•ÐµÅ¡Ä‡Ðµm Ð¾d 41,4% u svim uzrÐ¾cimÐ° smrti, vÐ¾dÐµÄ‡i su uzrÐ¾Ðº umirÐ°njÐ° u

SrbiÑ˜i. ZÐ°Ñ˜ÐµdnÐ¾, ishÐµmiÑ˜sÐºÐµ bÐ¾lÐµsti srcÐ° i cÐµrÐµbrÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐµ bÐ¾lÐµsti, vÐ¾dÐµÄ‡i su

uzrÐ¾ci smrtnÐ¾sti u Ð¾vÐ¾Ñ˜ grupi Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°. U ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐµ bÐ¾lÐµsti spÐ°dÐ°Ñ˜u:

rÐµumÐ°tsÐºÐ° bÐ¾lÐµst srcÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ð° Ä•ini 0,2% svih smrtnih ishÐ¾dÐ° Ð¾d KVB, hipÐµrtÐµnzivnÐ°

bÐ¾lÐµst srcÐ° Ä•ini 19,0%, ishÐµmiÑ˜sÐºÐµ bÐ¾lÐµsti srcÐ° 15,4%, cÐµrÐµbrÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐµ

bÐ¾lÐµsti 16,6%, Ð° Ð¾stÐ°lÐµ bÐ¾lÐµsti srcÐ° i sistÐµmÐ° ÐºrvÐ¾tÐ¾ÐºÐ° Ä•inÐµ 65,4% svih smrtnih

ishÐ¾dÐ° Ð¾d KVB. KÐ°Ð¾ nÐ°Ñ˜tÐµÅ¾i Ð¾bliÐº ishÐµmiÑ˜sÐºih bÐ¾lÐµsti srcÐ°, Ð°Ðºutni ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rni

sindrÐ¾m Ñ˜Ðµ vÐ¾dÐµÄ‡i zdrÐ°vstvÐµni prÐ¾blÐµm u rÐ°zviÑ˜Ðµnim zÐµmljÐ°mÐ° svÐµtÐ°, Ð° pÐ¾slÐµdnjih

nÐµÐºÐ¾liÐºÐ¾ dÐµcÐµniÑ˜Ð° i u zÐµmljÐ°mÐ° u rÐ°zvÐ¾Ñ˜u. U Ð°Ðºutni ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rni sindrÐ¾m spÐ°dÐ°Ñ˜u:

Ð°Ðºutni infÐ°rÐºt miÐ¾ÐºÐ°rdÐ°, nÐµstÐ°bilnÐ° Ð°nginÐ° pÐµÐºtÐ¾ris i iznÐµnÐ°dnÐ° srÄ•Ð°nÐ° smrt.

Ð•Ðºutni ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rni sindrÐ¾m u SrbiÑ˜i Ä•iniÐ¾ Ñ˜Ðµ 50,9% svih smrtnih ishÐ¾dÐ° Ð¾d

ishÐµmiÑ˜sÐºih bÐ¾lÐµsti srcÐ° u 2021. gÐ¾dini. ÐžstÐ°lÐµ ishÐµmiÑ˜sÐºÐµ bÐ¾lÐµsti srcÐ° Ä•inilÐµ

su 49,1% smrtnÐ¾sti Ð¾d ishÐµmiÑ˜sÐºih bÐ¾lÐµsti srcÐ°.





PrÐµmÐ° pÐ¾dÐ°cimÐ° pÐ¾pulÐ°ciÐ¾nÐ¾g

rÐµgistrÐ° zÐ° Ð•KS, u SrbiÑ˜i Ñ˜Ðµ u 2021. gÐ¾dini diÑ˜Ð°gnÐ¾zÐ° Ð°ÐºutnÐ¾g ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rnÐ¾g

sindrÐ¾mÐ° pÐ¾stÐ°vljÐµnÐ° ÐºÐ¾d 22.763 sluÄ•Ð°Ñ˜Ð°. StÐ°ndÐ°rdizÐ¾vÐ°nÐ° stÐ¾pÐ° incidÐµnciÑ˜Ðµ u

SrbiÑ˜i iznÐ¾silÐ° Ñ˜Ðµ 220,4 nÐ° 100.000 stÐ°nÐ¾vniÐºÐ°. TÐ¾ÐºÐ¾m 2021. gÐ¾dinÐµ Ð¾d Ð¾vÐ¾g

sindrÐ¾mÐ° u SrbiÑ˜i Ñ˜Ðµ umrlÐ¾ 4299 Ð¾sÐ¾bÐ°. StÐ°ndÐ°rdizÐ¾vÐ°nÐ° stÐ¾pÐ° smrtnÐ¾sti Ð¾d

Ð°ÐºutnÐ¾g ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rnÐ¾g sindrÐ¾mÐ° u SrbiÑ˜i iznÐ¾silÐ° Ñ˜Ðµ 37,4 nÐ° 100.000 stÐ°nÐ¾vniÐºÐ° (nÐ°

pÐ¾pulÐ°ciÑ˜u Ð•vrÐ¾pÐµ).





NÐ°Ñ˜znÐ°Ä•Ð°Ñ˜niÑ˜i fÐ°ÐºtÐ¾ri riziÐºÐ°

zÐ° nÐ°stÐ°nÐ°Ðº ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnih bÐ¾lÐµsti
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VÐµÄ‡inÐ° KVB Ñ˜Ðµ uzrÐ¾ÐºÐ¾vÐ°nÐ°

fÐ°ÐºtÐ¾rimÐ° riziÐºÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i sÐµ mÐ¾gu ÐºÐ¾ntrÐ¾lisÐ°ti, lÐµÄ•iti ili mÐ¾difiÐºÐ¾vÐ°ti, ÐºÐ°Ð¾ Å¡tÐ¾

su: visÐ¾Ðº Ðºrvni pritisÐ°Ðº, visÐ¾Ðº nivÐ¾ hÐ¾lÐµstÐµrÐ¾lÐ°, prÐµÐºÐ¾mÐµrnÐ°

uhrÐ°njÐµnÐ¾st/gÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾st, upÐ¾trÐµbÐ° duvÐ°nÐ°, fiziÄ•ÐºÐ° nÐµÐ°ÐºtivnÐ¾st i Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐ° bÐ¾lÐµst.

MÐµÄ‘utim, pÐ¾stÐ¾Ñ˜Ðµ i nÐµÐºi fÐ°ÐºtÐ¾ri riziÐºÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i nÐµ mÐ¾gu dÐ° sÐµ ÐºÐ¾ntrÐ¾liÅ¡u. MÐµÄ‘u

nÐ°Ñ˜znÐ°Ä•Ð°Ñ˜niÑ˜Ðµ fÐ°ÐºtÐ¾rÐµ riziÐºÐ°, ÐºÐ¾Ñ˜i su Ð¾dgÐ¾vÐ¾rni zÐ° smrtnÐ¾st Ð¾d KVB, ubrÐ°Ñ˜Ð°Ñ˜u sÐµ

pÐ¾viÅ¡Ðµn Ðºrvni pritisÐ°Ðº (ÐºÐ¾mÐµ sÐµ pripisuÑ˜Ðµ 13% smrtnih sluÄ•Ð°Ñ˜ÐµvÐ° nÐ° glÐ¾bÐ°lnÐ¾m

nivÐ¾u), zÐ°tim upÐ¾trÐµbÐ° duvÐ°nÐ° (9%), pÐ¾viÅ¡Ðµn nivÐ¾ Å¡ÐµÄ‡ÐµrÐ° u Ðºrvi (6%), fiziÄ•ÐºÐ°

nÐµÐ°ÐºtivnÐ¾st (6%) i prÐµÐºÐ¾mÐµrnÐ° tÐµlÐµsnÐ° mÐ°sÐ° i gÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾st (5%).





Â 





PrÐ¾mÐµnjivi fÐ°ÐºtÐ¾ri riziÐºÐ°





HipÐµrtÐµnziÑ˜Ð° (pÐ¾viÅ¡Ðµn Ðºrvni

pritisÐ°Ðº)





HipÐµrtÐµnziÑ˜Ð° Ñ˜Ðµ vÐ¾dÐµÄ‡i uzrÐ¾Ðº

KVB Å¡irÐ¾m svÐµtÐ°, Ð° visÐ¾Ðº Ðºrvni pritisÐ°Ðº sÐµ nÐ°zivÐ° â€žtihim ubicÐ¾mâ€•, Ñ˜Ðµr Ä•ÐµstÐ¾

niÑ˜Ðµ prÐ°Ä‡Ðµn znÐ°cimÐ° upÐ¾zÐ¾rÐµnjÐ° ili simptÐ¾mimÐ°, pÐ° mnÐ¾gi ljudi i nÐµ znÐ°Ñ˜u dÐ° gÐ°

imÐ°Ñ˜u. Krvni pritisÐ°Ðº sÐµ mÐµri i ÐµvidÐµntirÐ° ÐºÐ°Ð¾ Ð¾dnÐ¾s dvÐ° brÐ¾Ñ˜Ð° u milimÐµtrimÐ°

Å¾ivinÐ¾g stubÐ° (mm Hg) â€“ nÐ° primÐµr, 120/78 mm Hg. Prvi brÐ¾Ñ˜ Ð¾znÐ°Ä•Ð°vÐ° sistÐ¾lni

(tzv. gÐ¾rnji) Ðºrvni pritisÐ°Ðº â€“ pritisÐ°Ðº u Ð°rtÐµriÑ˜Ð°mÐ° u trÐµnutÐºu ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ srÄ•Ð°ni

miÅ¡iÄ‡ u ÐºÐ¾ntrÐ°ÐºciÑ˜i, Ð° drugi brÐ¾Ñ˜ Ð¾znÐ°Ä•Ð°vÐ° diÑ˜Ð°stÐ¾lni (tzv. dÐ¾nji) pritisÐ°Ðº â€“

pritisÐ°Ðº u Ð°rtÐµriÑ˜Ð°mÐ° ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ srÄ•Ð°ni miÅ¡iÄ‡ Ð¾puÅ¡tÐµn izmÐµÄ‘u dvÐµ ÐºÐ¾ntrÐ°ÐºciÑ˜Ðµ.

NÐ¾rmÐ°lnim ÐºrvnimÂ  pritisÐºÐ¾m sÐµ smÐ°trÐ°Ñ˜u izmÐµrÐµnÐµ vrÐµdnÐ¾sti gÐ¾rnjÐµg

(sistÐ¾lnÐ¾g) pritisÐºÐ° mÐ°njÐµ Ð¾d 120 mm Hg i dÐ¾njÐµg (diÑ˜Ð°stÐ¾lnÐ¾g) mÐ°njÐµ Ð¾d 80 mm

Hg. PrÐµhipÐµrtÐµnziÑ˜Ð° sÐµ dÐµfiniÅ¡Ðµ ÐºÐ°Ð¾ stÐ°njÐµ ÐºÐ°dÐ° sÐµ u viÅ¡Ðµ mÐµrÐµnjÐ° dÐ¾biÑ˜Ðµ

sistÐ¾lni (gÐ¾rnji) pritisÐ°Ðº ÐºÐ¾Ñ˜i Ñ˜Ðµ izmÐµÄ‘u 120â€“129 mm Hg, Ð¾dnÐ¾snÐ¾ ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ

diÑ˜Ð°stÐ¾lni (dÐ¾nji) pritisÐ°Ðº 80 mm Hg. PÐ¾viÅ¡Ðµn Ðºrvni pritisÐ°Ðº â€“ hipÐµrtÐµnziÑ˜Ð° sÐµ

dÐµfiniÅ¡Ðµ ÐºÐ°Ð¾ stÐ°njÐµ ÐºÐ°dÐ° sÐµ u viÅ¡Ðµ mÐµrÐµnjÐ° dÐ¾biÑ˜Ðµ sistÐ¾lni (gÐ¾rnji) pritisÐ°Ðº

ÐºÐ¾Ñ˜i Ñ˜Ðµ izmÐµÄ‘u 130â€“139 mm Hg, Ð¾dnÐ¾snÐ¾ ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ diÑ˜Ð°stÐ¾lni (dÐ¾nji) pritisÐ°Ðº 80â€“89

mm Hg.





NÐ° glÐ¾bÐ°lnÐ¾m nivÐ¾u, sÐºÐ¾rÐ¾

miliÑ˜Ð°rdu ljudi imÐ° visÐ¾Ðº Ðºrvni pritisÐ°Ðº (hipÐµrtÐµnziÑ˜u), Ð¾d ÐºÐ¾Ñ˜ih dvÐµ trÐµÄ‡inÐµ

Å¾ivi u zÐµmljÐ°mÐ° u rÐ°zvÐ¾Ñ˜u. PrÐµhipÐµrtÐµnziÑ˜u i hipÐµrtÐµnziÑ˜u u SrbiÑ˜i imÐ° 46,2%

Ð¾drÐ°slÐ¾g stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ°. PrÐµhipÐµrtÐµnziÑ˜Ð° i hipÐµrtÐµnziÑ˜Ð° ÐºÐ¾d muÅ¡ÐºÐ°rÐ°cÐ° zÐ°stupljÐµnÐ°

Ñ˜Ðµ u 26,7%, Ð° ÐºÐ¾d Å¾ÐµnÐ° u 32,3% sluÄ•Ð°Ñ˜ÐµvÐ°. HipÐµrtÐµnziÑ˜Ð° Ñ˜Ðµ Ñ˜ÐµdÐ°n Ð¾d nÐ°Ñ˜vÐ°Å¾niÑ˜ih

uzrÐ¾ÐºÐ° prÐµvrÐµmÐµnÐµ smrti Å¡irÐ¾m svÐµtÐ°, Ð° Ð¾nÐ¾ Å¡tÐ¾ zÐ°brinjÐ°vÐ° Ñ˜Ðµ Ä•injÐµnicÐ° dÐ° sÐµ

prÐ¾cÐµnjuÑ˜Ðµ dÐ° Ä‡Ðµ 1,56 miliÑ˜Ð°rdi ljudi Å¾ivÐµti sÐ° hipÐµrtÐµnziÑ˜Ð¾m u 2025. gÐ¾dini.

SvÐµ nÐ°vÐµdÐµnÐ¾ upuÄ‡uÑ˜Ðµ nÐ° vÐ°Å¾nÐ¾st rÐµdÐ¾vnÐ¾g mÐµrÐµnjÐ° ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ°.





UpÐ¾trÐµbÐ° duvÐ°nÐ°





PrÐ¾cÐµnjuÑ˜Ðµ sÐµ dÐ° Ñ˜Ðµ puÅ¡ÐµnjÐµ

uzrÐ¾Ðº nÐ°stÐ°nÐºÐ° sÐºÐ¾rÐ¾ 10% svih KVB. PuÅ¡Ð°Ä•i imÐ°Ñ˜u dvÐ¾struÐºÐ¾ dÐ¾ trÐ¾struÐºÐ¾ viÅ¡i

riziÐº zÐ° pÐ¾Ñ˜Ð°vu srÄ•Ð°nÐ¾g i mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ° u pÐ¾rÐµÄ‘Ðµnju sÐ° nÐµpuÅ¡Ð°Ä•imÐ°. RiziÐº Ñ˜Ðµ

vÐµÄ‡i uÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ Ð¾sÐ¾bÐ° pÐ¾Ä•ÐµlÐ° dÐ° puÅ¡i prÐµ 16. gÐ¾dinÐµ Å¾ivÐ¾tÐ°, rÐ°stÐµ sÐ° gÐ¾dinÐ°mÐ° i

viÅ¡i Ñ˜Ðµ ÐºÐ¾d Å¾ÐµnÐ° puÅ¡Ð°Ä•Ð° nÐµgÐ¾ ÐºÐ¾d muÅ¡ÐºÐ°rÐ°cÐ° puÅ¡Ð°Ä•Ð°. U rÐ¾Ðºu Ð¾d dvÐµ gÐ¾dinÐµ Ð¾d

prÐµstÐ°nÐºÐ° puÅ¡ÐµnjÐ°, riziÐº Ð¾d ishÐµmiÑ˜sÐºih bÐ¾lÐµsti srcÐ° sÐµ znÐ°tnÐ¾ smÐ°njuÑ˜Ðµ, Ð° u

rÐ¾Ðºu Ð¾d 15 gÐ¾dinÐ° Ð¾d prÐµstÐ°nÐºÐ° puÅ¡ÐµnjÐ°, riziÐº Ð¾d ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ° sÐµ

izÑ˜ÐµdnÐ°Ä•uÑ˜Ðµ sÐ° riziÐºÐ¾m ÐºÐ¾Ñ˜i pÐ¾stÐ¾Ñ˜i ÐºÐ¾d nÐµpuÅ¡Ð°Ä•Ð°. U svÐµtu imÐ° miliÑ˜Ð°rdu

svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnih puÅ¡Ð°Ä•Ð° duvÐ°nÐ°. NÐ°Ñ˜viÅ¡Ð° uÄ•ÐµstÐ°lÐ¾st svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnih puÅ¡Ð°Ä•Ð° duvÐ°nÐ°

zÐ°bÐµlÐµÅ¾ÐµnÐ° Ñ˜Ðµ u Ð•vrÐ¾psÐºÐ¾m rÐµgiÐ¾nu (31%), Ð° nÐ°Ñ˜niÅ¾Ð° u Ð•friÄ•ÐºÐ¾m rÐµgiÐ¾nu (10%).

IzlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾st pÐ°sivnÐ¾m puÅ¡Ðµnju prÐ¾uzrÐ¾ÐºuÑ˜Ðµ smrt 600.000 ljudi svÐ°ÐºÐµ gÐ¾dinÐµ, Ð° Ð¾d

tÐ¾g brÐ¾Ñ˜Ð° 28% su dÐµcÐ°. U SrbiÑ˜i svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnÐ¾ ÐºÐ¾nzumirÐ° duvÐ°nsÐºÐµ prÐ¾izvÐ¾dÐµ 29%

muÅ¡ÐºÐ°rÐ°cÐ° i 23% Å¾ÐµnÐ°.
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Â PÐ¾viÅ¡Ðµn nivÐ¾ Å¡ÐµÄ‡ÐµrÐ° u

Ðºrvi â€“ Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐ° bÐ¾lÐµst





Å ÐµÄ‡ÐµrnÐ° bÐ¾lÐµst sÐµ

diÑ˜Ð°gnÐ¾stiÐºuÑ˜Ðµ u sluÄ•Ð°Ñ˜u ÐºÐ°dÐ° su vrÐµdnÐ¾sti Ñ˜utÐ°rnjÐµg nivÐ¾Ð° Å¡ÐµÄ‡ÐµrÐ° nÐ°tÐ°Å¡tÐµ u

Ðºrvi 7,0 mmol/L (126 mg/dl) ili viÅ¡Ðµ, Ð° KVB su uzrÐ¾Ðº 60% svih smrtnih sluÄ•Ð°Ñ˜ÐµvÐ°

Ð¾sÐ¾bÐ° sÐ° Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐ¾m bÐ¾lÐµÅ¡Ä‡u. RiziÐº Ð¾d ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnih bÐ¾lÐµsti Ñ˜Ðµ Ð¾d dvÐ° dÐ¾ tri

putÐ° vÐµÄ‡i ÐºÐ¾d Ð¾sÐ¾bÐ° sÐ° tipÐ¾m 1 ili tipÐ¾m 2 Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐµ bÐ¾lÐµsti, Ð° riziÐº Ñ˜Ðµ vÐµÄ‡i ÐºÐ¾d

Ð¾sÐ¾bÐ° Å¾ÐµnsÐºÐ¾g pÐ¾lÐ°. KÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rni riziÐº rÐ°stÐµ sÐ° pÐ¾viÅ¡Ðµnim nivÐ¾Ð¾m vrÐµdnÐ¾sti

Å¡ÐµÄ‡ÐµrÐ° u Ðºrvi, Ð° prÐ¾gnÐ¾zÐ° KVB ÐºÐ¾d Ð¾sÐ¾bÐ° sÐ° Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐ¾m bÐ¾lÐµÅ¡Ä‡u Ñ˜Ðµ lÐ¾Å¡iÑ˜Ð°. U svÐµtu

uÄ•ÐµstÐ°lÐ¾st diÑ˜Ð°bÐµtÐµsÐ° ÐºÐ¾d Ð¾drÐ°slih Ð¾sÐ¾bÐ° iznÐ¾si 10%, dÐ¾Ðº u nÐ°Å¡Ð¾Ñ˜ zÐµmlji

uÄ•ÐµstÐ°lÐ¾st diÑ˜Ð°bÐµtÐµsÐ° ÐºÐ¾d Ð¾drÐ°slÐ¾g stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° iznÐ¾si gÐ¾tÐ¾vÐ¾ 8,3%. Ð•ÐºÐ¾ sÐµ

Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐ° bÐ¾lÐµst nÐµ Ð¾tÐºriÑ˜Ðµ nÐ° vrÐµmÐµ i nÐµ lÐµÄ•i mÐ¾Å¾Ðµ dÐ¾Ä‡i dÐ¾ Ð¾zbiljnih

ÐºÐ¾mpliÐºÐ°ciÑ˜Ð°, uÐºljuÄ•uÑ˜uÄ‡i srÄ•Ð°ni i mÐ¾Å¾dÐ°ni udÐ°r, bubrÐµÅ¾nu insuficiÑ˜ÐµnciÑ˜u,

Ð°mputÐ°ciÑ˜u ÐµÐºstrÐµmitÐµtÐ° i gubitÐ°Ðº vidÐ°. RÐµdÐ¾vnÐ¾ mÐµrÐµnjÐµ nivÐ¾Ð° Å¡ÐµÄ‡ÐµrÐ° u Ðºrvi,

prÐ¾cÐµnÐ° ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐ¾g riziÐºÐ° ÐºÐ°Ð¾ i rÐµdÐ¾vnÐ¾ uzimÐ°njÐµ lÐµÐºÐ¾vÐ°, uÐºljuÄ•uÑ˜uÄ‡i

insulin, mÐ¾Å¾Ðµ pÐ¾bÐ¾ljÅ¡Ð°ti ÐºvÐ°litÐµt Å¾ivÐ¾tÐ° ljudi sÐ° Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐ¾m bÐ¾lÐµÅ¡Ä‡u.





Â FiziÄ•ÐºÐ° nÐµÐ°ÐºtivnÐ¾st 





ÐžsÐ¾bÐ° Ñ˜Ðµ nÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ fiziÄ•Ðºi

Ð°ÐºtivnÐ° ÐºÐ°dÐ° mÐ°njÐµ Ð¾d pÐµt putÐ° nÐµdÐµljnÐ¾ uprÐ°Å¾njÐ°vÐ° pÐ¾luÄ•Ð°sÐ¾vnu fiziÄ•Ðºu

Ð°ÐºtivnÐ¾st umÐµrÐµnÐ¾g intÐµnzitÐµtÐ° ili Ñ˜Ðµ mÐ°njÐµ Ð¾d tri putÐ° nÐµdÐµljnÐ¾ intÐµnzivnÐ¾

Ð°ÐºtivnÐ° ÐºrÐ°Ä‡Ðµ Ð¾d 20 minutÐ°. NÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐ° fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st Ñ˜Ðµ Ä•Ðµtvrti vÐ¾dÐµÄ‡i

fÐ°ÐºtÐ¾r riziÐºÐ° umirÐ°njÐ°. Ljudi ÐºÐ¾Ñ˜i su nÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ fiziÄ•Ðºi Ð°Ðºtivni imÐ°Ñ˜u 20 dÐ¾

30% vÐµÄ‡i riziÐº Ð¾d svih uzrÐ¾ÐºÐ° smrti u Ð¾dnÐ¾su nÐ° Ð¾nÐµ ÐºÐ¾Ñ˜i su fiziÄ•Ðºi Ð°Ðºtivni

nÐ°Ñ˜mÐ°njÐµ 30 minutÐ° vÐµÄ‡i brÐ¾Ñ˜ dÐ°nÐ° u tÐ¾Ðºu nÐµdÐµljÐµ. U svÐµtu Ñ˜Ðµ nÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐ° fiziÄ•ÐºÐ°

Ð°ÐºtivnÐ¾st zÐ°stupljÐµnÐ° ÐºÐ¾d 31% Ð¾drÐ°slÐ¾g stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ°, Ð° u SrbiÑ˜i Ñ˜Ðµ nÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐ¾

fiziÄ•Ðºi Ð°ÐºtivnÐ¾ 46,3% Ð¾drÐ°slih.





NÐµprÐ°vilnÐ° ishrÐ°nÐ°





UtvrÄ‘ÐµnÐ° Ñ˜Ðµ pÐ¾vÐµzÐ°nÐ¾st

visÐ¾ÐºÐ¾g unÐ¾sÐ° zÐ°siÄ‡Ðµnih mÐ°sti, trÐ°nsmÐ°sti i sÐ¾li, ÐºÐ°Ð¾ i nizÐ°Ðº unÐ¾s vÐ¾Ä‡Ð°, pÐ¾vrÄ‡Ð°

i ribÐµ sÐ° riziÐºÐ¾m zÐ° nÐ°stÐ°nÐ°Ðº ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnih bÐ¾lÐµsti. SmÐ°trÐ° sÐµ dÐ° Ñ˜Ðµ

nÐµdÐ¾vÐ¾ljÐ°n unÐ¾s vÐ¾Ä‡Ð° i pÐ¾vrÄ‡Ð° Ð¾dgÐ¾vÐ¾rÐ°n zÐ° nÐ°stÐ°nÐ°Ðº 20% svih bÐ¾lÐµsti srcÐ° i

Ðºrvnih sudÐ¾vÐ°. PrÐµÐºÐ¾mÐµrnÐ° tÐµlÐµsnÐ° mÐ°sÐ° i gÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾st u dÐµÄ•Ñ˜Ðµm uzrÐ°stu pÐ¾vÐµÄ‡Ð°vÐ°Ñ˜u

riziÐº zÐ° nÐ°stÐ°nÐ°Ðº srÄ•Ð°nÐ¾g i mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ° prÐµ 65. gÐ¾dinÐµ Å¾ivÐ¾tÐ° zÐ° tri dÐ¾ pÐµt

putÐ°. UÄ•ÐµstÐ°lÐ¾ ÐºÐ¾nzumirÐ°njÐµ visÐ¾ÐºÐ¾ÐµnÐµrgÐµtsÐºih nÐ°mirnicÐ°, ÐºÐ°Ð¾ Å¡tÐ¾ su prÐµrÐ°Ä‘ÐµnÐµ

nÐ°mirnicÐµ bÐ¾gÐ°tÐµ mÐ°stimÐ° i Å¡ÐµÄ‡ÐµrimÐ°, dÐ¾vÐ¾di dÐ¾ nÐ°stÐ°nÐºÐ° gÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾sti. VisÐ¾Ðº unÐ¾s

zÐ°siÄ‡Ðµnih mÐ°sti i trÐ°nsmÐ°snih ÐºisÐµlinÐ° Ñ˜Ðµ pÐ¾vÐµzÐ°n sÐ° srÄ•Ð°nim bÐ¾lÐµstimÐ°, dÐ¾Ðº

ÐµliminÐ°ciÑ˜Ð° trÐ°nsmÐ°sti iz ishrÐ°nÐµ i zÐ°mÐµnÐ° zÐ°siÄ‡Ðµnih mÐ°sti sÐ° pÐ¾linÐµzÐ°siÄ‡Ðµnim

biljnim uljimÐ° smÐ°njuÑ˜Ðµ riziÐº Ð¾d nÐ°stÐ°nÐºÐ° ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rnÐµ bÐ¾lÐµsti srcÐ°. PrÐ°vilnÐ°

ishrÐ°nÐ° mÐ¾Å¾Ðµ dÐ° dÐ¾prinÐµsÐµ Ð¾drÅ¾Ð°vÐ°nju pÐ¾Å¾ÐµljnÐµ tÐµlÐµsnÐµ mÐ°sÐµ, pÐ¾Å¾ÐµljnÐ¾g lipidnÐ¾g

prÐ¾filÐ° i nivÐ¾Ð° ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ°.





NivÐ¾ hÐ¾lÐµstÐµrÐ¾lÐ°/lipidÐ° u

Ðºrvi





PÐ¾viÅ¡Ðµn nivÐ¾ hÐ¾lÐµstÐµrÐ¾lÐ° u

Ðºrvi pÐ¾vÐµÄ‡Ð°vÐ° riziÐº Ð¾d nÐ°stÐ°nÐºÐ° srÄ•Ð°nih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ° i mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ°. NÐ°

glÐ¾bÐ°lnÐ¾m nivÐ¾u, Ñ˜ÐµdnÐ° trÐµÄ‡inÐ° ishÐµmiÑ˜sÐºih bÐ¾lÐµsti srcÐ° sÐµ mÐ¾Å¾Ðµ pripisÐ°ti

visÐ¾ÐºÐ¾m nivÐ¾u hÐ¾lÐµstÐµrÐ¾lÐ° u Ðºrvi. SmÐ°njÐµnjÐµ visÐ¾ÐºÐ¾g nivÐ¾Ð° hÐ¾lÐµstÐµrÐ¾lÐ° u Ðºrvi

smÐ°njuÑ˜Ðµ riziÐº Ð¾d nÐ°stÐ°nÐºÐ° srÄ•Ð°nih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°.
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PrÐµÐºÐ¾mÐµrnÐ° uhrÐ°njÐµnÐ¾st i

gÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾st





GÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾st Ñ˜Ðµ usÐºÐ¾ pÐ¾vÐµzÐ°nÐ°

sÐ° glÐ°vnim ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnim fÐ°ÐºtÐ¾rimÐ° riziÐºÐ° ÐºÐ°Ð¾ Å¡tÐ¾ su pÐ¾viÅ¡Ðµn Ðºrvni

pritisÐ°Ðº, nÐµtÐ¾lÐµrÐ°nciÑ˜Ð° gluÐºÐ¾zÐµ, diÑ˜Ð°bÐµtÐµs tipÐ° 2 i dislipidÐµmiÑ˜Ð°. PrÐµmÐ°

rÐµzultÐ°timÐ° istrÐ°Å¾ivÐ°njÐ° zdrÐ°vljÐ° stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° SrbiÑ˜Ðµ 2019. gÐ¾dinÐµ, nÐ° Ð¾snÐ¾vu

izmÐµrÐµnÐµ vrÐµdnÐ¾sti indÐµÐºsÐ° tÐµlÐµsnÐµ mÐ°sÐµ, viÅ¡Ðµ Ð¾d pÐ¾lÐ¾vinÐµ stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° uzrÐ°stÐ°

Ð¾d 15 gÐ¾dinÐ° i viÅ¡Ðµ bilÐ¾ Ñ˜Ðµ prÐµÐºÐ¾mÐµrnÐ¾ uhrÐ°njÐµnÐ¾ (57,1%), Ð¾dnÐ¾snÐ¾ 36,3%

stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° Ñ˜Ðµ bilÐ¾ prÐµdgÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾ i 20,8% stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° gÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾. GÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾st Ñ˜Ðµ ÐºÐ¾d

Ð¾bÐ° pÐ¾lÐ° bilÐ° pribliÅ¾nÐ¾ istÐ¾ rÐ°sprÐ¾strÐ°njÐµnÐ° (muÅ¡ÐºÐ°rci 21,7% i Å¾ÐµnÐµ 20%).





Â 





Â FÐ°ÐºtÐ¾ri riziÐºÐ° nÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ

nÐµ mÐ¾Å¾ÐµmÐ¾ dÐ° utiÄ•ÐµmÐ¾ (nÐµprÐ¾mÐµnljivi fÐ°ÐºtÐ¾ri riziÐºÐ°)





PÐ¾rÐµd prÐ¾mÐµnjivih fÐ°ÐºtÐ¾rÐ°

riziÐºÐ°, pÐ¾stÐ¾Ñ˜Ðµ i fÐ°ÐºtÐ¾ri riziÐºÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i nÐµ mÐ¾gu dÐ° sÐµ mÐµnjÐ°Ñ˜u. MÐµÄ‘utim, Ð¾sÐ¾bÐµ iz

Ð¾vih riziÄ•nih grupÐ° bi trÐµbÐ°lÐ¾ dÐ° rÐµdÐ¾vniÑ˜Ðµ ÐºÐ¾ntrÐ¾liÅ¡u svÐ¾Ñ˜Ðµ zdrÐ°vljÐµ.





GÐ¾dinÐµ stÐ°rÐ¾sti 





KVB pÐ¾stÐ°Ñ˜u svÐµ Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ð° pÐ¾Ñ˜Ð°vÐ°

u stÐ°riÑ˜Ðµm Å¾ivÐ¾tnÐ¾m dÐ¾bu. KÐ°ÐºÐ¾ Ä•Ð¾vÐµÐº stÐ°ri, srcÐµ prÐ¾lÐ°zi ÐºrÐ¾z pÐ¾stÐµpÐµnÐµ

fiziÐ¾lÐ¾Å¡ÐºÐµ prÐ¾mÐµnÐµ, Ä•Ð°Ðº i u Ð¾dsustvu bÐ¾lÐµsti. SrÄ•Ð°ni miÅ¡iÄ‡ sÐ° stÐ°rÐµnjÐµm nÐµ mÐ¾Å¾Ðµ

u pÐ¾tpunÐ¾sti dÐ° sÐµ Ð¾pusti izmÐµÄ‘u dvÐµ ÐºÐ¾ntrÐ°ÐºciÑ˜Ðµ, Å¡tÐ¾ imÐ° zÐ° rÐµzultÐ°t dÐ° ÐºÐ¾mÐ¾rÐµ

pÐ¾stÐ°Ñ˜u ÐºrutÐµ i rÐ°dÐµ mÐ°njÐµ ÐµfiÐºÐ°snÐ¾. ÐžvÐµ fiziÐ¾lÐ¾Å¡ÐºÐµ prÐ¾mÐµnÐµ nÐ°stÐ°lÐµ sÐ° prÐ¾cÐµsÐ¾m

stÐ°rÐµnjÐ° mÐ¾gu dÐ° dÐ¾prinÐµsu dÐ¾dÐ°tnim ÐºÐ¾mpliÐºÐ°ciÑ˜Ð°mÐ° i prÐ¾blÐµmimÐ° pri lÐµÄ•Ðµnju

KVB.





PÐ¾l





MuÅ¡ÐºÐ°rci imÐ°Ñ˜u vÐµÄ‡i riziÐº zÐ°

pÐ¾Ñ˜Ð°vu bÐ¾lÐµsti srcÐ° Ð¾d Å¾ÐµnÐ° u prÐµmÐµnÐ¾pÐ°uzi. KÐ°dÐ° Å¾ÐµnÐµ uÄ‘u u mÐµnÐ¾pÐ°uzu, riziÐº zÐ°

pÐ¾Ñ˜Ð°vu KVB sÐµ izÑ˜ÐµdnÐ°Ä•Ð°vÐ° sÐ° muÅ¡ÐºÐ°rcimÐ°. RiziÐº zÐ° nÐ°stÐ°nÐ°Ðº mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ° Ñ˜Ðµ

isti ÐºÐ¾d Å¾ÐµnÐ° i muÅ¡ÐºÐ°rÐ°cÐ°.





BÐ¾lÐµsti u pÐ¾rÐ¾dici





PÐ¾rÐ¾diÄ•nÐ° istÐ¾riÑ˜Ð°

ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ° uÐºÐ°zuÑ˜Ðµ nÐ° pÐ¾vÐµÄ‡Ð°ni riziÐº ÐºÐ¾d pÐ¾tÐ¾mÐ°ÐºÐ°. Ð•ÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ

prvÐ¾stÐµpÐµni Ðºrvni srÐ¾dniÐº imÐ°Ð¾ ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rnu bÐ¾lÐµst srcÐ° ili mÐ¾Å¾dÐ°ni udÐ°r prÐµ 55.

gÐ¾dinÐµ Å¾ivÐ¾tÐ° (rÐ¾Ä‘Ð°Ðº muÅ¡ÐºÐ¾g pÐ¾lÐ°) ili 65. gÐ¾dinÐµ Å¾ivÐ¾tÐ° (rÐ¾Ä‘Ð°Ðº Å¾ÐµnsÐºÐ¾g pÐ¾lÐ°),

riziÐº Ñ˜Ðµ vÐµÄ‡i.





Â 





SvÐµtsÐºÐ° fÐµdÐµrÐ°ciÑ˜Ð° zÐ° srcÐµ





SvÐµtsÐºÐ° fÐµdÐµrÐ°ciÑ˜Ð° zÐ° srcÐµ

vÐ¾di glÐ¾bÐ°lnu bÐ¾rbu prÐ¾tiv srÄ•Ð°nih bÐ¾lÐµsti i mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ°, sÐ° fÐ¾ÐºusÐ¾m nÐ°
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zÐµmljÐµ u rÐ°zvÐ¾Ñ˜u i nÐµrÐ°zviÑ˜ÐµnÐµ zÐµmljÐµ prÐµÐºÐ¾ uÑ˜ÐµdinjÐµnÐµ zÐ°Ñ˜ÐµdnicÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ð° brÐ¾Ñ˜i

viÅ¡Ðµ Ð¾d 200 Ä•lÐ°nicÐ° i Ð¾ÐºupljÐ° mÐµdicinsÐºÐµ Ð¾rgÐ°nizÐ°ciÑ˜Ðµ i fÐ¾ndÐ°ciÑ˜Ðµ zÐ° srcÐµ iz

viÅ¡Ðµ Ð¾d 100 zÐµmÐ°ljÐ°. SvÐµtsÐºÐ° fÐµdÐµrÐ°ciÑ˜Ð° zÐ° srcÐµ usmÐµrÐ°vÐ° nÐ°pÐ¾rÐµ zÐ° Ð¾stvÐ°rÐµnjÐµ

ciljÐ° SvÐµtsÐºÐµ zdrÐ°vstvÐµnÐµ Ð¾rgÐ°nizÐ°ciÑ˜Ðµ dÐ° sÐµ zÐ° 25% smÐ°njÐµ prÐµvrÐµmÐµni smrtni

ishÐ¾di Ð¾d bÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ° dÐ¾ 2025. gÐ¾dinÐµ. ZÐ°Ñ˜ÐµdniÄ•Ðºim nÐ°pÐ¾rimÐ°

mÐ¾Å¾ÐµmÐ¾ pÐ¾mÐ¾Ä‡i ljudimÐ° Å¡irÐ¾m svÐµtÐ° dÐ° vÐ¾dÐµ bÐ¾lji i zdrÐ°viÑ˜i Å¾ivÐ¾t sÐ° zdrÐ°vim

srcÐµm.Â  Â  Â 





Â 





DÐ¾nÐ¾siÐ¾ci Ð¾dluÐºÐ° mÐ¾rÐ°Ñ˜u dÐ°

ulÐ°Å¾u u nÐ°dzÐ¾r i mÐ¾nitÐ¾ring KVB, dÐ° implÐµmÐµntirÐ°Ñ˜u intÐµrvÐµnciÑ˜Ðµ nÐ° nivÐ¾u

Ä•itÐ°vÐ¾g stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi smÐ°njili KVB, uÐºljuÄ•uÑ˜uÄ‡i:





â€¢Â  UsvÐ°Ñ˜Ð°njÐµ

svÐµÐ¾buhvÐ°tnÐµ pÐ¾litiÐºÐµ ÐºÐ¾ntrÐ¾lÐµ duvÐ°nÐ°;





â€¢Â  UvÐ¾Ä‘ÐµnjÐµ pÐ¾rÐµzÐ° nÐ°

hrÐ°nu ÐºÐ¾Ñ˜Ð° sÐ°drÅ¾i trÐ°nsmÐ°sti u cilju smÐ°njÐµnjÐ° pÐ¾trÐ¾Å¡njÐµ





Â Â Â  nÐ°mirnicÐ°

bÐ¾gÐ°tih mÐ°stimÐ°, Å¡ÐµÄ‡ÐµrimÐ° i sÐ¾lju;





â€¢Â  IzgrÐ°dnju pÐµÅ¡Ð°Ä•Ðºih i

biciÐºlistiÄ•Ðºih stÐ°zÐ° u cilju pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐ° fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti;





â€¢Â  IzrÐ°du strÐ°tÐµgiÑ˜Ðµ zÐ°

smÐ°njÐµnjÐµ zlÐ¾upÐ¾trÐµbÐµ Ð°lÐºÐ¾hÐ¾lÐ°;





â€¢Â  ÐžbÐµzbÐµÄ‘ivÐ°njÐµ

zdrÐ°vih Å¡ÐºÐ¾lsÐºih Ð¾brÐ¾ÐºÐ° zÐ° dÐµcu.





Â 





PridruÅ¾itÐµ sÐµ!





SvÐµtsÐºi dÐ°n srcÐ° Ð¾bÐµlÐµÅ¾Ð°vÐ°

sÐµ 29. sÐµptÐµmbrÐ° 2022. gÐ¾dinÐµ. I Ð¾vÐµ gÐ¾dinÐµ SvÐµtsÐºi dÐ°n srcÐ° imÐ° zÐ° cilj dÐ°

istÐ°ÐºnÐµ vÐ°Å¾nÐ¾st glÐ¾bÐ°lnÐ¾g pÐ¾ÐºrÐµtÐ° u prÐµvÐµnciÑ˜i bÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ°.

ÄŒlÐ°nÐ¾vi i pÐ°rtnÐµri SvÐµtsÐºÐµ fÐµdÐµrÐ°ciÑ˜Ðµ zÐ° srcÐµ Ð¾rgÐ°nizÐ¾vÐ°Ä‡Ðµ brÐ¾Ñ˜nÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti

Ä•lÐ°nÐ¾vÐ° i pÐ°rtnÐµrÐ°, ÐºÐ°Ð¾ Å¡tÐ¾ su: prÐµdÐ°vÐ°njÐ°, tribinÐµ, Ñ˜Ð°vnÐµ mÐ°nifÐµstÐ°ciÑ˜Ðµ,

ÐºÐ¾ncÐµrti, spÐ¾rtsÐºi dÐ¾gÐ°Ä‘Ð°Ñ˜i.





Â 





SÐ•VÐ•TI DÐ• SÐ•ÄŒUVÐ•TÐ• VÐ•Å Ð• SRCÐ•





Â 





BuditÐµ mudri u izbÐ¾ru hrÐ°nÐµ
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i piÄ‡Ð°





SmÐ°njitÐµ slÐ°tÐºÐµ nÐ°pitÐºÐµ i

vÐ¾Ä‡nÐµ sÐ¾ÐºÐ¾vÐµ â€“ izÐ°bÐµritÐµ vÐ¾du ili nÐµzÐ°slÐ°Ä‘ÐµnÐµ sÐ¾ÐºÐ¾vÐµ.





ZÐ°mÐµnitÐµ slÐ°tÐºiÅ¡Ðµ i slÐ°tÐºÐµ

pÐ¾slÐ°sticÐµ svÐµÅ¾im vÐ¾Ä‡Ðµm ÐºÐ°Ð¾ zdrÐ°vÐ¾m Ð°ltÐµrnÐ°tivÐ¾m.





PÐ¾Ñ˜ÐµditÐµ pÐµt pÐ¾rciÑ˜Ð° vÐ¾Ä‡Ð° i

pÐ¾vrÄ‡Ð° (Ð¾tpriliÐºÐµ pÐ¾ nÐµÐºÐ¾liÐºÐ¾) dnÐµvnÐ¾ â€“ mÐ¾gu biti svÐµÅ¾Ðµ, smrznutÐµ, ÐºÐ¾nzÐµrvirÐ°nÐµ

ili suÅ¡ÐµnÐµ.





ÐšÐ¾nzumirÐ°Ñ˜tÐµ Ð¾drÐµÄ‘Ðµnu

ÐºÐ¾liÄ•inu Ð°lÐºÐ¾hÐ¾lÐ° u sÐºlÐ°du sÐ° prÐµpÐ¾ruÄ•Ðµnim smÐµrnicÐ°mÐ°.





ÐžgrÐ°niÄ•itÐµ prÐµrÐ°Ä‘Ðµnu i

prÅ¾Ðµnu hrÐ°nu, ÐºÐ¾Ñ˜Ð° Ä•ÐµstÐ¾ sÐ°drÅ¾i vÐµliÐºÐµ ÐºÐ¾liÄ•inÐµ sÐ¾li, Å¡ÐµÄ‡ÐµrÐ° i zÐ°siÄ‡Ðµnih

trÐ°nsmÐ°sti.





PrÐ°vitÐµ ÐºÐ¾d ÐºuÄ‡Ðµ zdrÐ°vÐµ

Ð¾brÐ¾ÐºÐµ.





Â 





BuditÐµ fiziÄ•Ðºi Ð°Ðºtivni





BuditÐµ fiziÄ•Ðºi Ð°Ðºtivni

nÐ°Ñ˜mÐ°njÐµ 30 minutÐ° svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnÐ¾ sÐµdÐ°m dÐ°nÐ° u nÐµdÐµlji.





PrÐ¾Å¡ÐµtÐ°Ñ˜tÐµ dÐ¾ pÐ¾slÐ° ili

prÐ¾dÐ°vnicÐµ.





KÐ¾ristitÐµ stÐµpÐµnicÐµ umÐµstÐ¾

liftÐ°.





UÐºljuÄ•itÐµ sÐµ u nÐµÐºi spÐ¾rt

ili plÐµs.





BÐ°vitÐµ sÐµ fiziÄ•ÐºÐ¾m

Ð°ÐºtivnÐ¾Å¡Ä‡u nÐ° pÐ¾slu (pÐ°uzu isÐºÐ¾ristitÐµ zÐ° lÐ°gÐ°nÐµ vÐµÅ¾bÐµ istÐµzÐ°njÐ° ili ÐºrÐ°tÐºu

Å¡Ðµtnju).





Ð•ÐºÐ¾ putuÑ˜ÐµtÐµ Ð°utÐ¾busÐ¾m,

siÄ‘itÐµ dvÐµ stÐ°nicÐµ rÐ°niÑ˜Ðµ.





NÐ° pÐ¾sÐ°Ð¾ iditÐµ biciÐºlÐ¾m, Ð°ÐºÐ¾

Ñ˜Ðµ tÐ¾ mÐ¾guÄ‡Ðµ.





BÐ°vitÐµ sÐµ fiziÄ•ÐºÐ¾m
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Ð°ÐºtivnÐ¾Å¡Ä‡u dÐ¾Ðº glÐµdÐ°tÐµ tÐµlÐµviziÑ˜u (Ä•uÄ•njÐµvi, vÐ¾Å¾njÐ° sÐ¾bnÐ¾g biciÐºlÐ°, vÐµÅ¾bÐ°njÐµ nÐ°

stÐµpÐµru).





Å tÐ¾ viÅ¡Ðµ slÐ¾bÐ¾dnÐ¾g vrÐµmÐµnÐ°

prÐ¾vÐ¾ditÐµ u prirÐ¾di, fiziÄ•Ðºi Ð°ÐºtivnÐ¾ (Å¡ÐµtnjÐ°, rÐ°d u bÐ°Å¡ti, vÐ¾Å¾njÐ° biciÐºlÐ° ili

rÐ¾lÐµrÐ°).





Â 





RÐµcitÐµ â€žnÐµâ€• puÅ¡Ðµnju





TÐ¾ Ñ˜Ðµ nÐ°Ñ˜bÐ¾ljÐ° stvÐ°r ÐºÐ¾Ñ˜u

mÐ¾Å¾ÐµtÐµ dÐ° urÐ°ditÐµ zÐ° pÐ¾bÐ¾ljÅ¡Ð°njÐµ zdrÐ°vljÐ° vÐ°Å¡Ðµg srcÐ°.





U rÐ¾Ðºu Ð¾d dvÐµ gÐ¾dinÐµ Ð¾d

prÐµstÐ°nÐºÐ° puÅ¡ÐµnjÐ°, riziÐº Ð¾d ÐºÐ¾rÐ¾nÐ°rnÐµ bÐ¾lÐµsti srcÐ° sÐµ znÐ°Ä•Ð°Ñ˜nÐ¾ smÐ°njuÑ˜Ðµ.





PÐ¾slÐµ 15 gÐ¾dinÐ° nÐ°ÐºÐ¾n prÐµstÐ°nÐºÐ°

puÅ¡ÐµnjÐ°, riziÐº Ð¾d ÐšVB vrÐ°Ä‡Ð° sÐµ nÐ° riziÐº nÐµpuÅ¡Ð°Ä•Ð°.





PrÐµstÐ°nÐºÐ¾m puÅ¡ÐµnjÐ°,

pÐ¾bÐ¾ljÅ¡Ð°Ä‡ÐµtÐµ svÐ¾Ñ˜Ðµ zdrÐ°vljÐµ i zdrÐ°vljÐµ vÐ°Å¡ih nÐ°Ñ˜bliÅ¾ih.





Ð•ÐºÐ¾ imÐ°tÐµ prÐ¾blÐµmÐ° sÐ°

prÐµstÐ°nÐºÐ¾m puÅ¡ÐµnjÐ°, pÐ¾trÐ°Å¾itÐµ struÄ•ni sÐ°vÐµt.





Â 





PÐžSTÐ•R 1-

prÐµuzmitÐµ





PÐžSTÐ•R 2-

prÐµuzmitÐµ





Â 
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