Zavod za javno zdravlje Vranje

AKTUELNO: MBuA‘unberb¥dni dD°n fiziA«D°Du D°PetivnD¥asti 10. mD°N™ 2013. gb¥4dinb

10.05.2013

SvBtsb°D° zdrbevstvbunb° B¥argb°nizD°ciN™®° (SZDZ) Ny u cilju pp¥%dizD°njD° svBpsti cOUIDYsD°upnDu svBputsDDu N°
D% znD°A«D°N"u i vD°A¥anDYasti rDudb¥avnby fiziA«D°Du D°DOtivnD¥isti u D¥AsuvD°nju i unD°propA'Bpnju dD¥:brbag zdrb®
bID°gD¥:stD°nip° dD°nD° 10. mMP°N™D° 2002. gb%dinBp pP¥:POrBunulD® giD%bb°Inu inicik™D°tivu zD° DY:bDUIDPAY:D VD njE

MBUA‘'UND°rD¥%dnb¥ag dD°nP° fiziA«D°Du D°Dotivnb¥asti. TD°N™ dD°n N™Du pP%znb°t pD¥id siD¥gb°nD¥m a€zDSrDutb°n;jp)
D° D¥dnb¥si sBu nD° umPurbunu fiziA«Dou D°DCtivnD¥ist bbuz B¥bzirD° nD° sD°drA¥D°N By, mBustD¥ i viDumBy izvD¥a
CilinD° grupb°® KB cBulb¥:Deupnb® pb¥%pulD°ciN™D° uvD°A¥DvD°N uAti svDu rD°zliAsitb¥sti u smislu uzrbD°stD°, pP¥4ID°,
rD°snby, sP¥%ciN'DeInDy, Dub°b¥snD¥:msDDy i DutiA«D°Dy pripD°dnbasti.

FiziA«D°D° nDub°PotivnD¥ist uz nBuprD°vilnu ishrb°nu proudstbevijp° vB°A¥D°n fD°PtD¥r riziD°D° zD° nD°stb°nD°p°
hrb¥aniAenin nBuzD°rD°znih bB¥%IByusti, B° BD°P¥.d AjD°D¥iIsD°Pu dBuchu mB¥%AYDU dD° utiA«Du i nD° nBuprb°vilD°n rD°zvi
nbe°stb°nb°b° dbufbyarmitbutbe.

U svBptu KBy pribliA¥anD¥% 31% D¥sD¥bD° stD°riN‘ih B¥%d 15 gD%dinD°® nDudD¥vD¥%linD¥% fiziA-Dei D°DotivnD¥a.

PrEoumb° pP¥%db°cimD® iz istrD°Av4ivDenjD° zdrD°vIjD° st nb¥vniAjtvD° SrbiN"Bu u 2006. gb¥.dini viAjbu B¥dA dvby trbp
D¥drD°sIb¥ag stD°nb¥vniAitvD® u SrbiN"i NPy fiziA«D°i nBub°D°tivnD ¥4 (67,7%). Pro¥cbunDet B¥drDeslih stD°nD¥vniDop°
vDUAYbD°D¥4 VIAiDU B¥4d tri putb® nBudPpljnD¥ iznb¥siD¥s Ny 25,5%, Ajtb% N™Bu znD°A«D°N'nD¥ pP¥vDuADenibu L
gb¥%dinu B°P°db° N"Bu tB°N™ prD¥.cbunb°t biD¥ 13,7%. U 2006. gb¥.dini 31,1% zD°pD¥sIBunih u SrbiN"i bD°vilD¥ sbu

sDudBUNtDumim tipD¥%m pb¥%siD®, zD° rb°zlibeu B¥d 2000. gD%dinBp D°P°dD° N"Bp tO°N” pro%cDunD°t iznD¥4siD¥: 25,2%

PrEumb° rbuzultbetimb® BenbelitiA«DePp studiN By zdrD°vIjD° stb°nD¥vniD°D° SrbiN™By InstitutD® zB° N"D°vnb¥s zdrb°vijpy
MilD°n D B¥vD°nb¥viAt BD°tuta€s, D°D%d uA-DuNniD°D° B¥snD¥avnih Ajpeb34D° prisutb°n N™Pu trbpund smb°njPunjbe brb:
sP° dPufD¥%rmbeciN“D¥m stB¥pb°ID° sb° 16,8% u 1997. nD° 13,9% u 2007. gb¥.dini, B°li N"Bu zD°bPulbpA¥:bun i pb¥rb°
dDuchbyu sb° dDufD¥rmitbutimb° DeiAsmPunb¥4g stubD° sP° 8,8% u 1997. nD° 10,2% u 2007. gb%.dini. Isti trBund sPu
pP¥N"D°VIjuN™Dp i D°D¥4d uA«DunibeD° srbudnjih Ajpeb¥4D° gdbu NPy prisutnD¥s smbDenjpunjbp brb¥%N"D° dbucbpu sb° df
Stb¥pD°ID° (sB° 10,0% u 1997. nD° 8,4% u 2007. gb¥%dini), D° pP¥arb°st brb¥%:N"D° dBucbu sD° dDufD¥armitDutimb® DOiAsmi
stubb® (sb° 12,4% u 1997. nb° 17,5% u 2007. gb¥.dini).

Cilipuvi MBUA‘UND°rb%dnD¥.g dD°nb° fiziAsD°Du DePOtivnD¥asti

Cilj N"Bp db° sPu B¥smisibu brbzNnbu D°bciN“Bu DeP¥:N"Du ADu prE¥mbavisDeti DorbutD°njbp DD°DYs v A¥Deon |
zdrbevljbe.

NDecib¥nDeIni cilipuvi D¥stvD°riAtDu sbu Dorbyaz:

a€" PD¥%dizD°njbu svbpsti svBpuubCupnbu N'Devnb¥isti DYs znD°A«D°N U fiziA«D°Dp D°PCtivnD¥isti u prEuvDunciNi hrD¥niA
nBuzb°rb°znih bb¥Ibpsti.A

a€" Zb°gb¥vb°rD°njPu proudnb¥asti fiziA«D°Du D°DCtivnD¥ssti DrD¥az primPurbu dB¥sbrbu prD°Dosby, D° rD°di pD¥vbuAt
UADUAATDe st nD¥%vniAjtvD® u spD¥artsD°D¥,-rbuberbubetivnim prb¥agrD°mimbe.

a€* Provumb¥.ciN™u zdrbevih nD°viDoD° i stilD¥vD° A%ivD¥4tD° i ub°D°zivD°njbu nD° D¥pb°snD¥sti D°DY:N"Pu nD¥asby riz
pP¥nD°AiD°niD° (NPuprb°vilnD® ishrb°nD°, zIDYaupD¥trbubD° duvD°nb°, B°ID°D¥4hD¥ID°, psinD¥D°Dltivnih supstb°nci itd)

A tb° N"By fiziA«D°D° D°PetivnD¥ast?

FiziA*D°D° D°P°tivnD¥ast propdstbeviiD® svb°b°b¥s Dorbptb njbu tbpulb® PPNy db¥avb¥adi dD¥ pD¥itrD¥zA njDu Bunby
(sD°gb¥arbuvb°njD° DD ID¥4riN™D°). Brzb¥s hD¥.dDenjDy, pPunjD°njbu uz stBupBunicBy, Ajbutnjpe, usisD°vD°njby, prb°njt
prb¥azb¥arDe, vB¥AYnD° biciDoID°, plivDenjPy, trAsD°njby, B°P¥:AiD°rbop°, fudbDel... svBu B¥vb¥s N"By fiziA«DoD° D°Dotiv

ZD°Aitb¥s NP vD°A¥nDe fiziA«DeP° D°PetivnD¥ast zD° zdrD°evijpu?

RDudD¥avnD° umburbunD® fiziA«D°D° D°DotivnD¥ist N"Bu N'Budb°n B¥d nD°NID°BPA|ih nD°A«inD° zD° B¥Asuvb°njby i un
zdrDevijiD°. BrE¥%NnD® istrD°Av4ivDenjD° su pP¥:D°D°zD°ID° pP¥.zitivnDu Dufbubtbu rDpdD¥avnih fiziA«Doih DebetivnD¥asti n
zdrDevijpp: propvbunciN™D° D¥bD¥ljpunjD° srcD®, AipuAtDurnbu bb¥IDusti, rD°D°D° dDUbDUIDY.g crbpvD®, dDuprbusiNE
gb¥%N"D°znD¥sti. FiziA«DoD° D°DCtivnD¥ast dD¥vD¥adi dD¥: smb°njDunjD° pP¥aviAiDunbyag Dorvnb¥ag pritisbeP°, pP°db° mi
i AippADurb° u Porvi. VEpA¥bbnipum ND°A«D°mb¥ svb¥aN"~ srA«D°ni miAjiAt (pb¥avbuAtbDevD°mb¥s udberni i minutni vi
(PP¥vDUA LD VD mBP ¥4 disD°Nni vB¥zlumBun | bB¥gb°timb¥s B lvBub¥4D°rnu mrbpAvau). SvD°DeP¥.dnDuvnD° pb¥iluA«D°
Aibutnjb° brzim hb¥:dD¥m smP°njuN™By riziD° B¥d pP¥%N"D°vDu D°Doutnb¥4g infD°rD°tb° miD¥sD°D°rdD° zB° 18%, B°
mD¥:A¥:dD°nD¥.g udb°rD° zD° 11%. FiziA«D°D° B°PetivnDb¥st N"D°A«D° nD°AiPp DD ¥ssti i cbuli sD°Pulbpt, smD°njuN™Dy st
D°nPosiD¥aznb¥ast (NPurvb¥azu), pP¥mBD°AYuAti nD°m db° sBu B¥apustimb¥s i bD¥jPu spP°vD°mb¥s. Bznb° unD°prbpA‘u
rD°zvD¥%N~ dBucby i mibedih, pP¥vbuA+bovD® sD°mb¥pb¥uzdDenjby, sD°mP¥pD¥AtD¥vDenjDy, D¥sDuALD°N" ispunjE
zb°db¥avb¥iljstvb°.
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D3D°D°D¥s pD¥vDuALDeti svD°D°D¥dnDpvnu fiziAeDOu D°DCtivnD¥ist?

a€" zb° vbpAvibbenjpu niN“Bu nBub¥phD¥:dnD ¥ izdvbD¥aN"iti mnDYagb¥s viDumBbunb® u tB¥D°u db°nb°. NDuUDoP® fiziA«D'
pb¥astD°nbp sD°stb°vni dBuD¥ vb°Ajih dnBpvnih B¥bbevbuzb®.

a€" UD°D¥liD°D¥s db¥s sD°dD° nistBy bili D°Dotivni Berbunitby pD¥astDupbunb¥s, N"Bur prbutburD°nb¥: D¥ptDurbpAbunj
db° nD°AiPoP¥udi NPugb¥ dD° DD ¥uristi vD°AiDum zdrb°viju.

a€" PD¥stbupbunb¥s prb¥aduA¥:DevDeNtBu vibumbu DePetivnD¥isti | DYptDurDpAtDunjbp.

a€* NPub°P° fiziA+D°D° D°PCtivnD¥ist budby rD°znD¥vrsnD®, dD° bi sBu D°PotivirD°IDu rD°zliAs«itbp grupPu miAjiAtDe.

A€ UmBbustb¥: vB¥%:A¥aniDu DD ¥limD° pPuAiDeAsitbp.

ag€" Svb°P°P¥gb° dD°nb° Aiputb° Nt nD°N"mB°njbu pP34D° sD°tb°. TB¥ znD°Asi dD° siA‘Butbu dvBu Deutb¥busD°Pu
rD°niN"Bu db° bistbu sBu prE¥AiPutb°li 20-tD°D° minutD®, B° pri pP¥avrD°tb°u N"Budnu stb°nicu rD°niNDu Ajtb¥: K™Dy db3
minutD® AjPutnjby.

a€" Umbpstb¥ liftb° Beb¥aristitbu stbupbunicbu.

a€" Dzgro°niA«itbu vibumBby pro¥avDbudbunD¥s uz rb°A«unb°r i tDuPpviziN“sBCi prb¥agrD°m.

a€" A tb¥% viAibu sib¥bb¥adnb¥ag viDumbunb® prb¥avb¥aditbu u prirD¥.di, fiziA«D0i D°DetivnD¥: (Aibutnjp°, rb°d u bb°Aiti, \
biciDOID*® ili rP¥PurD°, B¥%dbb¥:N"D°D°, BeP¥%ADrDoD°, fudbb°l...).

a€* VhpAbD N tbu sb° priN"DetBuljimbe. TB¥ N"Bu db¥%bb°r stimulD°ns db° nBu prbpusbeD°AsDutbu tOurminBy, D° i biAz
u pP¥%znb°tb¥am druAijtvu.

ag€" a€zPD¥ zdrb°vIjPp hD¥%dD°N tBbu D°D° rbuci, B° nBu B°P° D°pP¥tDpcila€e.
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