MA BRA

Det tycks som att livsstilen ar det storsta hotet mot

var halsa. Det innebar att ansvaret i stor utstrackning

vilar pa oss sjalva. Till exempel visar en stor interna-

tionell studie att &ver 90 procent av alla hjartinfarkter

orsakas framst av rokning och hoga blodfetter.

Alla maste
ta ansvar for
sin egen halsa

I ett sommarvarmt Sverige, nir vagor-
na kluckar mot strand, far jag ant-
ligen tid att ndrmare studera Social-

styrelsens stora Folkhilsorapport 2009.

Rapporten visar att:

m Medellivslingden har 6kat sedan
forra rapporten 2005 och ar 83 ar for
kvinnor och 79 &r for man.

Att medellivslingden har 6kat un-
der de senare dren beror frimst pa att
allt farre insjuknar och dor i hjart- och
karlsjukdomar vilket i forsta hand be-
ror pa att firre personer roker, och i
andra hand pa att sjukvarden har blivit
bittre pa att fa folk att dverleva hjirt-
infarkter. Att dodligheten i hjart- och
kérlsjukdomar i vart land har minskat
ar faktiskt en riktig success-story.

m Varannan man i Sverige i dag ar Over-
viktig eller fet och ndstan 40 procent
av kvinnorna. Den, sedan bérjan av
1990-talet, ndrmast epidemiska k-
ningen av antalet 6verviktiga och feta
ser dock ut att ha planat ut.

Att 6kningen inte lingre ir lika dra-
matisk beror pa ett minskat intag av
energi. Konsumtionen av lisk och go-
dis har glidjande nog sjunkit markant
under senare 4r.

Tyvirr finns en oro for att dodlig-
heten i hjart- och karlsjukdom kom-
mer att 0ka igen da de unga och medel-
alders som nu dr 6verviktiga blir dldre.
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Det dr dd som hilsoriskerna med 6ver-
vikt visar sig.

m Alkoholkonsumtionen bland vux-

na 6kar. Midn dricker betydligt mer

dn kvinnor och allra hogst alkohol-
konsumtion har min i dldern 20-24
ar. Sma mingder alkohol anses ha en
skyddande effekt pa hilsa, men stora
mingder innebir en stor negativ effekt.
m Aven om antalet rokare totalt sett har
minskat sd ar det fortfarande manga
som roker; 18 procent av kvinnorna
och 14 procent av minnen.

Att snusa har blivit allt vanligare och
i dag ar det fler midn som snusar dn
som roker. Eftersom rokning ar den i
sarklass viktigaste orsaken till ett flertal
vanliga dodliga sjukdomar sd spelar be-
folkningens rokvanor stor roll i forhal-
lande till medellivslangden.

Snuset anses mindre farligt an rok-
ning men kan ge upphorv till olika for-
mer av cancer samt forhojt blodtryck
och dodlig hjartinfarkt.

m Psykisk ohilsa okar bland kvinnor,
sdarskilt unga kvinnor.
m Hilsan 4r i flera avseenden ojamnt

Inspiration. En rofylld vy fran fyren pa Sandhamns
leverne. Vad géller dig?

fordelad mellan olika befolknings-
grupper. Lagst upplevd hilsa har de
med lagre utbildning. De har ocksa de
tyngsta jobben samt 4r simre pa att ta
till sig rdd om mat och motion etc.

Forsta steget mot en forandring ir,
trots allt, att inse att man har ett pro-
blem.

Kanske har du redan gjort ndgon for-
andring av dina levnadsvanor, forsokt
ata lite nyttigare, gd ned i vikt, rora pa
dig mer, minska pa rokningen, snuset
eller alkoholen. Som du vet ar det hir
inte s3 enkelt, men du vet ocksa att det
gar.

Det allra forsta steget, och sjilva for-
utsdttningen for att gora en fordndring,
ar insikten om att man har ett problem.

Det allra férsta steget,
och sjalva forutsatt-
ningen foér att géra en
forandring, ar insikten
om att man har ett
problem. Nasta steg ar
att fundera pa hur man

ska goéra nagot at det.



Nista steg ir att fundera pd hur man
ska gora nagot at det. Den hir artikeln
dgnas 4t forsta steget, att hjilpa dig att
identifiera om du har ett problem som
har att gora med dina levnadsvanor,
det vill saga ett for dig paverkbart pro-
blem.

Vilka riskfaktorer har du? Handen
pa hjartat!

For personer med neurologiska funk-
tionsnedsattningar finns sarskilt stor
anledning att undvika ytterligare hilso-
risker genom negativa levnadsvanor.
De flesta har redan en riskfaktor i och
med en pitvingad fysisk inaktivitet.

Det finns mycket som du inte kan
styra Over, men det finns ocksd mycket
som du kan ta ansvar for. For var och
en giller att gora sd gott man kan.

Hur har du det med dina levnads-
vanor, maten, motionen, rokningen,
snuset och alkoholen? Haller vikten pa
att fara ivig och har du haft hoga upp-
matta virden av blodtryck, blodfetter
eller blodsocker? Du kanske redan har
diagnostiserats med ndgon hjirt- eller
kérlsjukdom eller diabetes? Hur ser
det ut pé arftlighetssidan nar det giller
hjartsjukdom?

Det tycks som att livsstilen ar det
storsta hotet mot var hilsa. Det inne-

Stangskar i Stockholms skérgard. Sommaren skénker stunder dér folk funderar 6ver sitt liv och
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bar att ansvaret i stor utstrickning
hianger pé oss sjilva. De fem viktigaste
hilsobevarande insatserna anses vara
att:

minte roka (rokstopp leder snabbt till
minskad risk for hjart- och kirlsjuk-
domar)

m behidlla en hilsosam kroppsvikt och
inte ha bukfetma

mita frukt och gront flera ganger per
dag (rekommendationen ar att dta cir-
ka 500 gram per dag vilket motsvarar
en fordubbling av var befolknings nu-
varande konsumtion)

m motionera (rekommendationen ar
mattlig anstrangning, motsvaran-

de rask promenad, minst fem génger i
veckan under minst 30 minuter)

m endast dricka moderata mangder
alkohol

I kommande M3 bra-artiklar fir du

fler och mer konkreta tips om hur

du kan gora for att positivt pdver-

ka din hélsa. Du dr ocksé vilkommen
med fragor som har att gora med livs-
stil och hilsa och som ocksa kan vara
av intresse for andra lisare. Mejla till

mabra@nbhr.se x

Kallor: Socialstyrelsens Folkhélsorapport
2009, American Journal of Medicine,
Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutet
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FAKTA | RISKFAKTORER

Riskfaktorer och folk-
sjukdomar — sa har hang-
er det samman:

m Stroke, hjartinfarkt, hjart-
svikt och diabetes ar véra
vanligaste sa kallade folk-
sjukdomar och ocksa de
som férkortar livet for alltfor
manga alltfér unga.

m Riksfaktorer for att fa
nagon av sjukdomarna &r
hogt blodsocker, hdgt blod-
tryck, héga blodfetter och
overvikt, sarskilt bukfetma.
Riskfaktorer for att fa de
fysiologiska férandringar-
na ovan &r i forsta hand
levnadsvanorna; rokning,
fysisk inaktivitet, matvanor
som leder till Gvervikt, mer
an mattlig alkoholkonsum-
tion och stress. Arftligheten
spelar ocksa roll och kan for
vissa ge 6kad sarbarhet for
att drabbas av sjukdom.

m Forskning visar att
levnadsvanorna i sin tur
hédnger samman med véra
livsvillkor dar sddana saker
som utbildning, socialt nat-
verk, arbetsforhallanden, om
man &r gift eller lever ensam
spelar in. Man vet ocksa att
den egna upplevelsen av
hélsan paverkar hur halsan
faktiskt utvecklar sig.

Livsvillkor & levnadsvanor

L

Hogt I::) Stroke (::I Hogt
blodsocker Hjartsvikt blodtryck
. |:> Hjéartinfarkt Haga
Overvikt, .

bukfetma DI blodfetter
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