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Lakartidningens teman ska forstarka det
medicinska innehallet och ge en helhets-
bild av aktuella medicinska omraden.
Nasta tema kommer i Lakartidningen nr
42 som utkommer den 20 oktober 2009.
Temat da kommer att vara »De nya 6ver-
levarna«.
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I detta nummer av Lakartidningen fo-
kuserar vi pa utvalda omraden inom
livsstil och levnadsvanor och deras be-
tydelse for halsa och sjukdom. Omradet
ror bade oss sjalva som privatpersoner
och som sjukvardspersonal.
Vara levnadsvanor paverkas
ofta av trender, och det &r
viktigt att vi kritiskt grans-
kar bade nya och gamlaron.

Forskning om livsstil och
halsa ar pa snabb fram-
marsch. Vivetidagattdet 16-
nar sig att &ndra livsstil for att minska
risken att drabbas av vanliga folkhalso-
problem som diabetes och hjart-karl-
sjukdom. Forstaelsen av bakomliggan-
de genetiska och molekyldra mekanis-
mer har ocksa okat.

Utdver sdmn, kostens sammansatt-
ning och intagsmonster 6ver dygnet, fy-
sisk inaktivitet och stress —de omraden
som berdrs i temat — skulle andra vikti-
ga omraden sdsom alkohol- och narko-
tikamissbruk samt rékning naturligt-
vis kunna ha inkluderats. Av utrym-
messkal har vi valt att fokusera pa de
ovan namnda.

Vi har blivit friskare och lever langre
De senaste decennierna har saval inci-
dens som mortalitet i hjart-karlsjuk-
dom minskat kraftigti Sverige.

En forklaring till detta ar forbattrad
behandling i form av operationer och ef-
fektivare ldkemedel, men 6ver halften
av nedgangen forklaras av férandringar
i livsstil.

Rokningen har minskat kraftigt, och
vara tidigare hoga kolesterolnivaer har
sjunkit. Vi tog till oss det bespottade
fettbudskapet och drog ner pa animalis-
ka fetter, och i stéllet borjade vi vélja
fetter med battre kvalitet. Vi ater ocksa
mera frukt och gront.

Men med nya tider foljer nya mattra-
ditioner. Hur paverkar vart »24-tim-

»Forskning om
livsstil och halsa
ar pa snabb
frammarsch.«

marssamhalle« vart atande, och vilka
effekter har det pa var halsa?

Nya hélsofaror hotar

Manga upplever att stressen i livet ar
var tids stora halsofara. En kravfylld
tillvaro pé jobbet eller privat kan leda
till ohalsa. Allt fler undersoékningar vi-
sar att var tredje svensk inte sover gott
om natten och darmed gar miste om
en grundldggande aterhamtningsfunk-
tion.

Storre delen av var dag tillbringar vi
numera stillasittande, och skrémman-
de &r de nya forskningsrén som visar att
stillasittandet i sig, oberoen-
de av motionsvanor, okar ris-
ken for overvikt, bukfetma,
metabola syndromet, typ2-
diabetes, hjart-karlsjukdom
och fortida dod.

Gladjande nog visar nya
studier att de negativa effek-
terna av stillasittande l1att kan brytas.
Det racker med ett kort avbrott med ro-
relse for att paverka midjematt, kropps-
vikt, blodfetter och blodsocker. Svenska
studier visar ocksa att fysisk aktivitet
pé recept (FaR) inte bara okar antalet
motionstillfallen utan &ven minskar
stillasittande tid.

Hjélp for att hjalpa patienter

Nu nar hoésten kommer och semester
Gvergatt i vardag ar det dags att ta nya
tag. Med uppdaterade kunskaper ar det
littare att hjalpa véara patienter att 4nd-
ra livsstil. Raden maste forstas alltid
anpassas efter individen och situatio-
nen.

Sist men inte minst — hitta din egen
vag och forsok att hitta rutiner som
fungerar for just dig. Var moderna tid
staller stora krav, sa glom inte att varje
dag gora nagot bara for att du tycker det
arroligt och avkopplande.

Vihoppas att detta tema bidrar till ett
Okat intresse for livsstilens betydelse
och for lakares chans att paverka sina
patienters mojlighet att forandra sina
levnadsvanor.=
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