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UVOD 

Dragi mladi, obraćamo vam se s velikim razumevanjem i poštovanjem prema 

izazovima sa kojima se suočavate svakodnevno.

Živimo u brzom i dinamičnom svetu, gde često zdravlje ostaje u drugom planu, 

zanemareno zbog brojnih obaveza, stresa i pritiska. Ova brošura je vaš vodič kroz važnost i 

očuvanje javnog zdravlja, posebno usmeren ka vama, mladima u Novom Sadu.

Naš cilj je da vam pružimo jasne i korisne informacije o važnim aspektima zdravlja 

- od fizičkog i mentalnog blagostanja, preko pravilne ishrane i fizičke aktivnosti, do saveta 

kako da se nosite sa stresom i izazovima modernog doba.

Razumemo da svaki mladi čovek ima svoj jedinstveni put i izazove, i želimo da vam 

ponudimo podršku i znanje koje će vam pomoći da ih prevaziđete.

Ova brošura nije samo skup saveta; ona je poziv na akciju. Pozivamo vas da aktivno 

učestvujete u očuvanju vašeg zdravlja, da postavljate pitanja, tražite podršku i delite svoja 

iskustva.

Zajedno možemo graditi jače, zdravije i srećnije društvo. Vaše zdravlje je vaše najveće 

bogatstvo. Brinite o njemu! 

TIM SSMFNS-a

Dr Miloš Bugarčić 

Mr pharm Jelena Simin

DEFINICIJA JAVNOG ZDRAVLJA 

Javno zdravlje je nauka i umetnost sprečavanja bolesti, 

produženja života, unapređenja mentalnog i fizičkog zdravlja, efikasnosti 

kroz organizovane napore zajednice za zaštitu životne okoline, kontrolu 

infekcija u zajednici, edukaciju individua o principima lične higijene, 

organizovanje zdravstvene službe za ranu dijagnozu i preventivnu 

terapiju bolesti i razvoj socijalnih mehanizama koji će obezbediti da 

svaka individua u zajednici ima standard života koji će joj omogućiti 

da očuva zdravlje.

Čarls Edvard Vinslov1

Fotografija 1.2

1. https://iceps.edu.rs/wp-content/uploads/2017/12/2.-Javno-zdravlje-12.12.2017..pdf
2. https://www.freepik.com/premium-photo/health-care-medical-insurance-life-family-car-travel-house-
concept-wooden-block-with-icon-healthcare-blue-background_32707237.htm#query=public%20
health&position=30&from_view=search&track=ais&uuid=a6dc60b6-52ba-46c9-917f-2b48e225aa3b

https://iceps.edu.rs/wp-content/uploads/2017/12/2.-Javno-zdravlje-12.12.2017..pdf
https://iceps.edu.rs/wp-content/uploads/2017/12/2.-Javno-zdravlje-12.12.2017..pdf
https://www.freepik.com/premium-photo/health-care-medical-insurance-life-family-car-travel-house-concept-wooden-block-with-icon-healthcare-blue-background_32707237.htm#query=public%20health&position=30&from_view=search&track=ais&uuid=a6dc60b6-52ba-46c9-91
https://www.freepik.com/premium-photo/health-care-medical-insurance-life-family-car-travel-house-concept-wooden-block-with-icon-healthcare-blue-background_32707237.htm#query=public%20health&position=30&from_view=search&track=ais&uuid=a6dc60b6-52ba-46c9-91
https://www.freepik.com/premium-photo/health-care-medical-insurance-life-family-car-travel-house-concept-wooden-block-with-icon-healthcare-blue-background_32707237.htm#query=public%20health&position=30&from_view=search&track=ais&uuid=a6dc60b6-52ba-46c9-91
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Javno zdravlje (doslovnim prevođenjem termina engl. public health) ili narodno 

zdravlje je društveno delovanje kojim se želi poboljšati zdravlje i kvalitet života i produžuti 

životni vek celokupnog stanovništva neke zemlje ili prostora na Zemlji, promocijom zdravlja, 

prevencijom bolesti ili primenom nekih drugih oblika zdravstvene zaštite.

Zdravlje je stanje potpunog fizičkog, mentalnog i socijalnog blagostanja, a ne 

samo odsustvo bolesti ili nesposobnosti. Zdravo stanovništvo je neophodno za postizanje 

strateških, socijalnih i ekonomskih ciljeva svakog društva i države i zato su brojne akcije u 

oblasti javnog zdravlja, kolektivni napor od strane zajednice (države) usmeren ka pojačavanju 

kontrole koju zajednica ima nad determinantama zdravlja, i posledično, nad unapređenjem 

zdravlja. Zbog toga svaka država nalazi svoj interes u oblasti javnog zdravlja, i maksimalno 

svojim mogućnostima pruža podršku za neprekidni razvoj i unapređenje ove oblasti. Tako 

sve državne zajednice nastoje da obezbede što veću dostupnost javnog zdravlja, koja mora 

biti takav da je odgovarajuća zdravstvena služba na raspolaganju ili dostupna, da zadovolji 

potrebe svih njenih korisnika, kao i opseg u kome su zdravstvene usluge dostupne prema 

odgovarajućem obimu i mestu, kao deo plana zdravstvene zaštite neke zemlje ili teritorije.3 

Fotografija 2.4

3. Zakon o javnom zdravlju Republike Srbije. „Sl. glasnik RS", br. 72/2009 od 3.9.2009., Pristupljeno 14.11.2023.
4. https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/9d/Examination_of_world%27s_health_-_journal.
pmed.0010003.g001.png

Nazivi javno zdravlje i javno zdravstvo uvedeni su u zvaničnu, institucionalnu upotrebu 

promenom republičkih propisa u toku prve decenije XIX veka, zamenjujući dotadašnje nazive 

narodno zdravlje, zaštita zdravlja i zdravstvena zaštita, ne samo u zakonskim, pravnim aktima 

nego i u nazivima brojnih medicinsko-zdravstvenih ustanova.5

NAČELA JAVNOG ZDRAVLJA 

Sistem javnog zdravlja je sistem koji obezbeđuje uslove za očuvanje i unapređenje 

zdravlja stanovništva, kroz aktivnosti nosilaca i učesnika u javnom zdravlju.6

Načela javnog zdravlja su: 

1) usmerenost na stanovništvo kao celinu, društvene grupe i pojedince sa ciljem 

očuvanja i unapređenja zdravlja koja se ostvaruje učešćem celokupnog društva; 

2) zastupljenost zdravlja u svim politikama sa ciljem da se objedine napori i koordiniraju 

nadležnosti svih nosilaca i učesnika u oblasti javnog zdravlja; 

3) postizanje solidarnosti i jednakosti u javnom zdravlju za sve i naglašena pažnja 

za potrebe osetljivih društvenih grupa; 

4) odgovornost svih nosilaca i učesnika u sistemu javnog zdravlja u okviru svojih 

nadležnosti i aktivnosti; 

5) naučna zasnovanost sa ciljem da se oblasti delovanja u javnom zdravlju zasnivaju 

na raspoloživim stručnim i naučnim dokazima.7

Zdravo stanovništvo je neophodno za postizanje strateških, socijalnih i ekonomskih 

ciljeva svakog društva i zato su brojne akcije u oblasti javnog zdravlja, kolektivni napor od 

strane zajednice usmeren ka pojačavanju kontrole koju zajednica ima nad determinantama 

5. Ristić S, Lazić Konjik I. Lingvistički aspekti naziva javno odnosno narodno zdravlje. in Naš jezik. 2012;43(3-
4):21-25.
6. http://www.parlament.gov.rs/upload/archive/files/lat/pdf/predlozi_zakona/356-16%20lat.pdf
7. http://www.parlament.gov.rs/upload/archive/files/lat/pdf/predlozi_zakona/356-16%20lat.pdf

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/9d/Examination_of_world%27s_health_-_journal.pmed.0010003.g001.png
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/9d/Examination_of_world%27s_health_-_journal.pmed.0010003.g001.png
http://www.parlament.gov.rs/upload/archive/files/lat/pdf/predlozi_zakona/356-16%20lat.pdf
http://www.parlament.gov.rs/upload/archive/files/lat/pdf/predlozi_zakona/356-16%20lat.pdf
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zdravlja, i posledično, nad unapređenjem zdravlja. Zbog toga svaka država nalazi svoj interes 

u oblasti javnog zdravlja, i maksimalno svojim mogućnostima pruža podršku za neprekidni 

razvoj i unapređenje ove oblasti. Tako sve državne zajednice nastoje da obezbede što veću 

dostupnost javnog zdravlja, koja mora biti takva da je odgovarajuća zdravstvena služba na 

raspolaganju ili dostupna, da zadovolji potrebe svih njenih korisnika, kao i opseg u kome su 

zdravstvene usluge dostupne prema odgovarajućem obimu i mestu, kao deo plana zdravstvene 

zaštite neke zemlje ili teritorije.

OBLASTI DELOVANJA JAVNOG ZDRAVLJA

Oblasti delovanja javnog zdravlja su funkcije javnog zdravlja, skupovi aktivnosti 

i usluga koje su prevashodno namenjene populaciji kao celini i čijim se sprovođenjem 

izvršavaju glavni zadaci javnog zdravlja (nadzor nad zdravljem i blagostanjem populacije; 

praćenje i odgovor na opasnosti po zdravlje i vanredne situacije, zaštita zdravlja, uključujući 

bezbednost životne sredine i radne okoline, hrane i drugo; promocija zdravlja, uključujući 

aktivnosti usmerene na društvene odrednice zdravlja i nejednakosti u zdravlju; sprečavanje i 

suzbijanje zaraznih i nezaraznih bolesti, uključujući rano otkrivanje; obezbeđivanje dobrog 

upravljanja za zdravlje i blagostanje; obezbeđivanje kompetentnih javno-zdravstvenih kadrova; 

obezbeđivanje održive organizacione strukture i finansiranja; zastupanje, komunikacija i 

društvena mobilizacija za zdravlje i unapređenje javno-zdravstvenih istraživanja za politiku 

i praksu zasnovanu na dokazima).

Nosioci aktivnosti u oblasti delovanja javnog zdravlja su instituti i zavodi za 

javno zdravlje koji planiraju, sprovode, prate i vrednuju aktivnosti u oblasti delovanja javnog 

zdravlja, koordiniraju, usklađuju i stručno povezuju rad ostalih učesnika u sistemu javnog 

zdravlja za teritoriju za koju su osnovani.

Učesnici u oblasti javnog zdravlja su organi Republike Srbije, autonomne pokrajine, 

jedinice lokalne samouprave, zdravstvena služba, organizacije zdravstvenog osiguranja, 

sistem socijalne zaštite, saveti za zdravlje pri jedinicama lokalne samouprave, vaspitno-

obrazovne i druge ustanove, sredstva javnog informisanja, privredna društva, javna preduzeća, 

preduzetnici, humanitarne, verske, sportske i druge organizacije i udruženja, porodica i 

građani;

Javno zdravlje sprovode nosioci i učesnici u oblastima delovanja javnog zdravlja. 

Nosioci aktivnosti u oblastima delovanja javnog zdravlja su instituti i zavodi za javno zdravlje 

koji planiraju, sprovode, prate i evaluiraju aktivnosti javnog zdravlja, koordiniraju, usklađuju 

i stručno povezuju rad učesnika u sistemu javnog zdravlja za teritoriju za koju su osnovani. 

Aktivnosti instituta i zavoda za javno zdravlje sprovode se i putem programa u saradnji sa 

učesnicima u sistemu javnog zdravlja. U obezbeđivanju i sprovođenju javnog zdravlja u 

Republici Srbiji aktivno učestvuju: organi državne uprave Republike Srbije, autonomne 

pokrajine, jedinice lokalne samouprave, zdravstvena služba, organizacija za zdravstveno 

osiguranje, ustanove socijalne zaštite, vaspitno-obrazovne i druge ustanove, sredstva javnog 

informisanja, privredna društva, javna preduzeća, preduzetnici, humanitarna, verska, sportska 

i druga udruženja, porodica i građani.

Oblasti delovanja javnog zdravlja su:

1) fizičko, mentalno i socijalno zdravlje stanovništva; 

2) promocija zdravlja i prevencija bolesti; 

3) životna sredina i zdravlje stanovništva; 

4) radna okolina i zdravlje stanovništva; 

5) organizacija i funkcionisanje zdravstvenog sistema; 

6) postupanje u kriznim i vanrednim situacijama.
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Jedan od vodećih prioriteta nacionalne zdravstvene politike u Republici Srbiji je 

zdravlje mladih kao osetljive kategorije stanovništva. To je prepoznato u okviru Strategije 

razvoja zdravlja mladih u Republici Srbiji, Uredbi o zdravstvenoj zaštiti žena, dece, školske 

dece i studenata, kao i drugim zakonskim i podzakonskim aktima.

Rezultati analize zdravstvenog stanja dece i omladine ukazuju da je ova populacija 

u osnovi zdrava, a da u morbiditetu preovlađuju akutne respiratorne bolesti, a u mortalitetu 

povrede i trovanja. Ipak, ova najzdravija od svih starosnih grupa ugrožena je tzv. socijalnim 

morbiditetom, uključujući zloupotrebu psihoaktivnih supstanci, povrede i nasilje, opasno 

okruženje, neplanirane trudnoće, seksualno prenosive bolesti i siromaštvo. Pored toga, deca 

i adolescenti mogu razviti nezdrave i uporne obrasce ponašanja poput nepravilne ishrane, 

nedovoljne fizičke aktivnosti i pušenja, a koji mogu predstavljati rizik za nastanak hroničnih 

bolesti kasnije u životu.8,9

RAZUMEVANJE I OČUVANJE ZDRAVLJA

Važnost redovnog vežbanja: 

• Fizička aktivnost je ključna za održavanje zdravlja mladih. Vežbanje ne samo da 

jača mišiće i kosti, već poboljšava kardiovaskularno zdravlje, povećava energetski 

nivo i doprinosi boljem raspoloženju. 

• Preporučuje se najmanje 60 minuta umerene do intenzivne fizičke aktivnosti 

dnevno. Ovo može uključivati sportove, trčanje, plivanje, ili čak brze šetnje i 

vožnju bicikla.

8. http://www.parlament.gov.rs/upload/archive/files/lat/pdf/predlozi_zakona/356-16%20lat.pdf
9. https://www.izjzv.org.rs/Edukativna_Sredstva/TEME/Prirucnici%20-%20Vaspitanje%20za%20zdravlje/
Preuzimanje%20edukativnih%20sredstava/Prirucnik_vaspitanje_za_zdravlje_1_deo.pdf

Pravilna ishrana: 

• Ishrana bogata voćem, povrćem, integralnim žitaricama, mlečnim proizvodima sa 

smanjenim sadržajem masti i proteinima je osnova za održavanje dobrog zdravlja. 

Važno je izbegavati previše šećera, soli, zasićenih masti i brze hrane. 

• Redovni, uravnoteženi obroci pomažu u održavanju energije i koncentracije 

tokom dana.

 

Važnost sna:

• Kvalitetan san je od suštinskog značaja za fizičko i mentalno zdravlje. Adolescentima 

je potrebno između 8 i 10 sati sna svake noći. 

• Nedostatak sna može dovesti do problema sa raspoloženjem, teškoća u učenju, 

povećanja telesne težine i smanjenja imuniteta

 

Lična higijena: 

• Redovno pranje ruku, održavanje lične higijene, i čuvanje ličnih predmeta čistim, 

smanjuje rizik od infekcija i bolesti. 

• Takođe, važno je redovno posetiti lekara i stomatologa za preventivne preglede.

 

Prevencija povreda:

• Mladi ljudi su često aktivni i skloni rizicima, pa je važno razgovarati o bezbednosti 

u sportu, kod kuće i na putu. Nošenje zaštitne opreme u sportovima, poštovanje 

pravila bezbednosti u saobraćaju i izbegavanje opasnih situacija su ključni za 

prevenciju povreda.

http://www.parlament.gov.rs/upload/archive/files/lat/pdf/predlozi_zakona/356-16%20lat.pdf
https://www.izjzv.org.rs/Edukativna_Sredstva/TEME/Prirucnici%20-%20Vaspitanje%20za%20zdravlje/Preuzimanje%20edukativnih%20sredstava/Prirucnik_vaspitanje_za_zdravlje_1_deo.pdf
https://www.izjzv.org.rs/Edukativna_Sredstva/TEME/Prirucnici%20-%20Vaspitanje%20za%20zdravlje/Preuzimanje%20edukativnih%20sredstava/Prirucnik_vaspitanje_za_zdravlje_1_deo.pdf


BROŠURA O JAVNOM ZDRAVLJU MLADIH

10

BROŠURA O JAVNOM ZDRAVLJU MLADIH

11

ISHRANA I FIZIČKA AKTIVNOST 

Način ishrane i fizička aktivnost, kao i sveukupan način života utiču na zdravlje i 

kvalitet života. Bolji uslovi života i bolja medicinska nega uslovili su značajno produženje 

života u odnosu na naše pretke. U isto vreme, sa promenom načina života i ishrane, uz 

preovladavanje sedećih aktivnosti i uz prevelik unos hrane, stvorili su se uslovi koji su doveli 

do porasta broja prekomerno uhranjenih i gojaznih osoba, a samim tim i porasta hroničnih 

bolesti koje se javljaju u odraslom dobu.

Forografije 4. i 5.10 11 

Posebnu zabrinutost izaziva porast stope obolevanja od prekomerne uhranjenosti i 

gojaznosti kod dece. Problem u dečijem i adolescentom periodu može da bude i nedovoljna 

uhranjenost praćena nedostatkom važnih hranljivih ili zaštitnih materija. Fizička aktivnost 

značajno doprinosi uspostavljanju ravnoteže između unosa i potrošnje hrane, te na taj način 

olakšava održavanje fiziološke uhranjenosti i zdrave telesne mase.

10. https://www.pexels.com/photo/photo-of-bowl-beside-wooden-chopping-board-3872370/
11. https://www.pexels.com/photo/burger-with-tomatoes-on-chips-on-blue-table-6941041/

Fizička aktivnost dece i mladih podrazumeva igru, sportske aktivnosti, rekreaciju, 

pešačenje, aktivnosti na časovima fizičkog vaspitanja i sve druge aktivnosti koje su u funkciji 

porodice, škole i njihovih društvenih aktivnosti. Fizička aktivnost značajno doprinosi ukupnom 

zdravlju kroz poboljšanje metaboličkih funkcija, stanja srca, krvnih sudova i organa za 

disanje, stanja mišića, kostiju i zglobova.

Fizička aktivnost se povezuje i sa povoljnim psihološkim uticajima jer poboljšava 

kontrolu strahova i depresije, pospešuje razvoj društvenosti, omogućava samodokazivanje, 

izgradnju i jačanje samopoštovanja, interakciju i integraciju u društvo. Fizička aktivnost se 

vezuje za optimalan razvoj i funkciju mnogih fizičkih, fizioloških, socijalnih i psiholoških 

funkcija kod dece i omladine.

Redovna fizička aktivnost tokom detinjstva i adolescencije smanjuje rizik od 

razvoja hroničnih oboljenja u odraslom dobu, pomaže u razvoju mišićno skeletnog sistema, 

zdravog kardiovaskularnog sistema, neuromišićnog sistema (koordinacija i kontrola pokreta) 

i smanjuje rizik od pojave gojaznosti. 

Fotografija 6.12

12. https://www.pexels.com/photo/a-man-doing-stretching-5319377/

https://www.pexels.com/photo/photo-of-bowl-beside-wooden-chopping-board-3872370/
https://www.pexels.com/photo/burger-with-tomatoes-on-chips-on-blue-table-6941041/
https://www.pexels.com/photo/a-man-doing-stretching-5319377/
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Fizička aktivnost ima i psihološke koristi kod mladih ljudi smanjujući težinu 

anksioznosti i depresije. Učešće u fizičkim aktivnostima pomaže i u socijalnom razvoju, jačajući 

sigurnost u samog sebe, omogućavajući socijalnu interakciju i integraciju. Pretpostavlja se da 

fizički aktivni mladi ljudi ređe razvijaju loše navike kao što su zloupotreba duvana, alkohola 

i droge.

Nedovoljna fizička aktivnost pored pušenja, gojaznosti i povišenog serumskog 

holesterola predstavlja značajan faktor rizika za nastanak kardiovaskularnih bolesti.

Fizička aktivnost ima i ekonomske koristi, posebno u smanjenju medicinskih troškova, 

povećanje produktivnosti i zdravije psihičko i socijalno okruženje.13

PREVENCIJA 

Zdravlje predstavlja jednu od najvećih vrednosti svakog pojedinca, društva i zajednice 

u celini.

U 21. veku zdravlje određuju brojni društveni trendovi, ali istovremeno zdravlje 

utiče na iste. Privreda se globalizuje, sve više ljudi živi i radi u gradovima, obrazac porodice 

se menja, a tehnologija ubrzano razvija. Starenje stanovništva predstavlja jednu od najvećih 

društvenih transformacija.

Ubrzo, svet će imati više starijih ljudi nego dece i biće više veoma starijih ljudi nego 

ikada ranije. Očekuje se u budućnosti povećana zastupljenost starijih, hronično obolelih i 

funkcionalno zavisnih osoba.

13. http://www.izjzv.org.rs/Edukativna_Sredstva/TEME/Prirucnici%20%20Vaspitanje%20za%20zdravlje/
Preuzimanje%20edukativnih%20sredstava/Prirucnik_vaspitanje_za_zdravlje_2_deo.pdf

Starije osobe najčešće obolevaju od hroničnih nezaraznih bolesti, kao što su bolesti srca 

i krvnih sudova, rak i šećerna bolest. Osim toga, starije osobe često imaju više zdravstvenih 

problema istovremeno. Takođe, broj osoba koji živi sa invaliditetom je u porastu zbog starenja 

stanovništva. 

Skoro 65% svih osoba sa poremećajima vida su uzrasta 50 i više godina. Ova starosna 

grupa čini oko 20% svetske populacije. Na globalnom nivou, mnoge starije osobe su pod 

rizikom od različitih oblika lošeg i nehumanog odnosa prema njima. Skoro 4–6% populacije 

starijih u razvijenim zemljama iskusilo je neki oblik maltretiranja kod kuće. Nasilno ponašanje 

u institucijama uključuje primenu fizičke sile, lišavanje dostojanstva starijih (na primer 

ostavljajući ih u neurednoj odeći) i namerno neobezbeđivanje neophodne nege (razvoj 

dekubitusa, na primer). Loše postupanje sa starijim osobama može dovesti do ozbiljnih 

fizičkih povreda i dugoročnih psiholoških posledica. Rizik od demencije naglo raste sa 

povećanjem godina starosti.

Procenjuje se da 25–30% osoba uzrasta 85 ili više godina ima određeni stepen 

smanjenja kognitivnih funkcija. Mnogi veoma stariji ljudi gube sposobnost da samostalno žive 

zbog ograničene pokretljivosti, psihološke ili moralne slabosti ili drugih fizičkih problema. 

Mnogima je potreban neki oblik dugoročne nege, što uključuje negu u staračkom 

domu, gerontodomaćice, pomoć u kući, brigu lokalne zajednice i duži boravak u bolnici. 

U kriznim situacijama starije osobe su posebno osetljive. Starije osobe često žive same, 

izolovane od strane porodice i prijatelja, otežano se kreću, slabije vide i čuju, pa su i manje 

sposobne da pronađu hranu i sklonište.

Starenje ne možemo sprečiti, ali možemo sprečiti nezdravo starenje tako što ćemo 

svakodnevno donositi dobar izbor za naše zdravlje. To znači da se pravilno hranimo, držimo 

svoje telo i um aktivnim, imamo vremena za aktivnosti u kojima uživamo, imamo vremena 

za prijatelje i mogućnost da dobijemo podršku koja nam je potrebna i koju želimo.

http://www.izjzv.org.rs/Edukativna_Sredstva/TEME/Prirucnici%20%20Vaspitanje%20za%20zdravlje/Preuzimanje%20edukativnih%20sredstava/Prirucnik_vaspitanje_za_zdravlje_2_deo.pdf
http://www.izjzv.org.rs/Edukativna_Sredstva/TEME/Prirucnici%20%20Vaspitanje%20za%20zdravlje/Preuzimanje%20edukativnih%20sredstava/Prirucnik_vaspitanje_za_zdravlje_2_deo.pdf
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ŠTETNI EFEKTI 

  Upotreba duvana je jedan od vodećih uzroka prerane smrtnosti u svetu, odgovoran 

za oko 18% svih smrtnih ishoda. Evropski region ima najveći udeo upotrebe duvana u svetu, 

sa procenjenih 209 miliona ljudi (29% populacije starije od 15 godina).  Zastupljenost 

pušenja veća je među ljudima sa nižim obrazovnim nivoom i socijalno ugroženim grupama 

stanovništva u zemljama širom evropskog regiona.

Fotografija 7.14

U Srbiji zbog korišćenja duvana godišnje prevremeno umre 15.000 ljudi.

Pušenje duvanskih proizvoda dugi niz godina je jedan od najzastupljenijih faktora 

rizika za zdravlje, što potvrđuju brojna istraživanja, pre svih nacionalno istraživanje zdravlja 

populacije.15

14. https://www.pexels.com/photo/close-up-photo-of-cigarette-ashes-247040/
15. https://www.zdravlje.org.rs/publikacije/Istrazivanja/Program%20prevencije%20nastanka%20HNO/
PROGRAM-prevencije-nastanka-HNO-u-Beogradu.pdf

PREPORUKE

Počnite odmah: 

 - Družite se sa prijateljima ili porodicom svakog dana, lično, telefonom ili preko 

računara.

 - Prestanite sa pušenjem.

 - Jedite najmanje 400 grama voća i povrća svakog dana. 

 - Smanjite količinu šećera i soli u ishrani. 

 - Vežbajte, hodajte, ali imajte na umu najmanje 150 minuta umerene ili najmanje 

75 minuta intenzivne fizičke aktivnosti nedeljno. 

 - Nemojte piti prevelike količine alkohola.

 - Meditirajte ili praktikujte druge aktivnosti smanjenja stresa svakog dana. 

 - San je veoma važan i za zdrav život i zdravo starenje, praktikujte šest do osam 

sati sna za noć.

 - Negujte pozitivan stav.  

 - Ostanite aktivni, na primer kroz volonterske aktivnosti. 

 - Redovno kontrolišite svoje zdravlje. 

 - Trudite se da učite tokom čitavog života.

 - Počinite sa promenom ponašanja danas, kroz upražnjavanje zdravih stilova života, 

bez obzira koliko vam je godina. Sa jedne strane, poboljšaćete svoje funkcionalne 

sposobnosti danas i osigurati bolji kapacitet vašeg tela i uma u starosti.

Svako od nas može da učini napor i promeni svoje navike štetne po zdravlje uz jasan 

cilj, dobru motivaciju i podršku okoline. Kada pravimo dobre izbore time umanjujemo 

verovatnoću teških zdravstvenih problema, možemo biti duže aktivni, doprinositi razvoju 

zajednice i sprečavati predrasude o starijima i starenju.16

16. https://izjzv.org.rs/uploads/ba7375dd-c970-88f0-4b88-187073a236bf/BROSURA_vodic_za_aktivno_i_
zdravo_starenje%20(2).pdf

https://www.pexels.com/photo/close-up-photo-of-cigarette-ashes-247040/
https://www.zdravlje.org.rs/publikacije/Istrazivanja/Program%20prevencije%20nastanka%20HNO/PROGRAM-prevencije-nastanka-HNO-u-Beogradu.pdf
https://www.zdravlje.org.rs/publikacije/Istrazivanja/Program%20prevencije%20nastanka%20HNO/PROGRAM-prevencije-nastanka-HNO-u-Beogradu.pdf
https://izjzv.org.rs/uploads/ba7375dd-c970-88f0-4b88-187073a236bf/BROSURA_vodic_za_aktivno_i_zdravo_starenje%20(2).pdf
https://izjzv.org.rs/uploads/ba7375dd-c970-88f0-4b88-187073a236bf/BROSURA_vodic_za_aktivno_i_zdravo_starenje%20(2).pdf
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ZAKLJUČAK

Javno zdravlje mladih u Srbiji je kompleksna i višedimenzionalna tema. Kroz 

različita poglavlja ove brošure, istražili smo ključne aspekte koji utiču na zdravlje mladih, 

uključujući fizičko zdravlje, mentalno blagostanje, seksualno i reproduktivno zdravlje, 

prevenciju zloupotrebe supstanci, i aktivno učešće u zajednici. Svako od ovih područja ima 

svoj značaj i, kada se posmatraju zajedno, stvaraju holistički pristup očuvanju i unapređenju 

zdravlja mladih.

Fizičko zdravlje je osnova na kojoj se grade svi ostali aspekti zdravlja. Bez redovne 

fizičke aktivnosti, uravnotežene ishrane, adekvatnog sna i lične higijene, teško je očekivati 

da mladi ostanu zdravi i vitalni. Ovi elementi stvaraju čvrst temelj za dobrobit mladih ljudi, 

doprinoseći njihovoj sposobnosti da se suoče sa izazovima svakodnevnog života.

Mentalno zdravlje, često nevidljivo, ali podjednako važno, je područje koje zahteva 

pažnju i razumevanje. Mladi se suočavaju sa brojnim pritiscima – od akademskih izazova 

do socijalnih medija i očekivanja vršnjaka. Pružanje podrške u oblasti mentalnog zdravlja, 

kroz edukaciju, resurse za pomoć i razbijanje stigme oko mentalnih problema, ključno je za 

osnaživanje mladih.

Seksualno i reproduktivno zdravlje je područje koje zahteva otvoren i iskren pristup. 

Edukacija mladih o seksualnom zdravlju, sigurnim seksualnim praksama, i pružanje informacija 

o seksualno prenosivim bolestima su od suštinskog značaja za njihovu dobrobit. Takođe, 

važno je da mladi razvijaju zdrave stavove prema seksualnosti i međuljudskim odnosima.

Prevencija zloupotrebe supstanci je izazov koji se mora rješavati sa razumevanjem i 

odlučnošću. Mladi se često nalaze pod pritiskom da eksperimentišu sa alkoholom, drogama i 

duvanom. Edukacija o rizicima, zajedno sa strategijama za suočavanje sa pritiskom vršnjaka, 

ključna je u prevenciji zloupotrebe supstanci.

Na kraju, aktivno učešće u zajednici i razvoj samopouzdanja su neophodni za razvoj 

celokupne ličnosti. Uključivanje u društvene aktivnosti, volontiranje i razvoj liderstva 

ne samo da unapređuje zajednicu, već i pomaže mladima da steknu osećaj pripadnosti, 

samopoštovanja i svrhe.

Sve ove komponente zajedno čine okvir unutar kojeg se mladi mogu razvijati i 

napredovati. Važno je naglasiti da je zdravlje mladih ne samo individualna, već i kolektivna 

odgovornost. Porodica, škola, zajednica i zdravstveni sistem moraju raditi zajedno kako bi 

pružili podršku i resurse potrebne za održavanje i unapređenje zdravlja mladih.

Kroz ovu brošuru, nadamo se da smo pružili korisne informacije, savete i resurse 

koji će pomoći mladima u Novom Sadu da vode zdraviji i ispunjeniji život. 

Zdravlje mladih je temelj na kojem se gradi zdrava i prosperitetna budućnost naše 

zemlje. Stoga, pozivamo sve mlade, kao i one koji rade sa njima, da se aktivno angažuju u 

očuvanju i unapređenju zdravlja mladih. 

Zajedno možemo stvoriti svetlu budućnost za sve mlade u Srbiji!
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Програм "Млади у центру одрживе заједнице" се реализује у оквиру пројекта „Нови 
Сад – град младих, Србија – земља младих“ који финансира Град Нови Сад, Канцеларија 
за младе, а који спроводи Омладински савез удружења „ОПЕНС“ са сарадницима.
„Ставови изражени у овој публикацији искључива су одговорност аутора и његових 
сарадника и не представљају званичан став Омладинскog савезa удружења „ОПЕНС“ 
и Града Новог Сада, Градске управе за спорт и омладину – Канцеларије за младе.”


