B DEBATT OCH BREV

Det Ionar sig att vara regelbundet
fysiskt aktiv och att trana till Vasaloppet

Ett stort antal studier visar
samstammigt att narvii

skolan eller sjukvarden ger

rad och stod till 6kad fysisk
aktivitet leder det ocksa till
en Okad aktivitet. Det vore
oetiskt att med dagens
kunskaper avsta fran att ge

sadanarad.
1

Sofia Carlsson och medforfattare har i
en artikel i Lakartidningen nyligen pre-
senterat tre olika unders6kningar dar
Vasaloppsékares hilsa har studerats [1].
Slutsatsen &r att Vasaloppséakare ar fris-
kare och lever ldngre an 6vrig befolk-
ning. Vasaloppsakarna hade 50 procent
lagre dodlighet. En 6kad risk for akut
dod fanns under sjilva loppet.

I ett debattinlagg ifragasitter Lars
Cernerud sambanden mellan Vasa-
loppsékande och god hilsa [2]. Han me-
nar att andra gynnsamma livsstilsfakto-
rer och socioekonomiska faktorer skulle
kunna férklara Vasaloppsakarnas lagre
dddlighet. Han fokuserar pa riskerna
och diskuterar ocksa etiken kring att pa
individ- eller populationsniva ge rad om
okad fysisk aktivitet.

De resultat som Carlsson och medfor-
fattare presenterar stimmer vil 6verens
med en idag omfattande litteratur pa
omradet, som visar att det finns ett
starkt omviant dos-responssamband
mellan grad av fysisk aktivitet och d6d-
lighet (livslangd), liksom risk att sjukna
i kardiovaskulédra sjukdomar, typ 2-dia-
betes eller vanliga cancerformer.

Det som Carlsson och medforfattare
fortjanstfullt gorisina studier ochisin
artikel &r just att belysa &ven andra fak-
torer som kan paverka sambandet
mellan fysisk aktivitet och hilsa. Manga
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stora prospektiva studier av senare da-
tum visar ett starkt dos-responssam-
band mellan grad av fysisk aktivitet (el-
ler kondition) och hilsa, 4ven sedan
man unders6kt och kontrollerat for
faktorer sasom vikt, matvanor, alkohol,
rokning, utbildning etc.

Behandlingsstudier — dar man host ex
hjartinfarktpatienter i en kontrollerad
och randomiserad design undersokt ef-
fekten av 6kad fysisk aktivitet - har lika-
ledes visat att risken att aterinsjukna
och d6 minskar. Vi kinner ocksa till,
fran ett stort antal mekanistiska studier,
manga av de bakomliggande mekanis-
merna. Fysisk aktivitet minskar risken
for overvikt, bukfetma och metabola
syndromet, séinker blodtrycket samt pa-
verkar lipoproteinomsittningen och in-
sulinkénsligheten i positiv riktning, for
att nimna nagra sidana mekanismer
som forklarar den kraftigt skyddande
effekten.

Jag haller med Carlsson och medforfat-
tare om att Vasaloppséakare, liksom and-
raregelbundna motionérer, investerar i
sin hélsa. Att otrdnad stilla uppiden typ
av kraftmétningar som Vasaloppet inne-
bar kan dock medf6ra en risk for héalsan.

Slutreplik:

En ny SBU-utredning, »Metoder for att
framja fysisk aktivitet«, visar efter en
systematisk litteraturgenomgang dess-
utom att rad om fysisk aktivitet 16nar sig

[3].

Ett 9o-tal studier visar samstammigt att
nér viiskolan eller sjukvarden ger rad
och stod till 6kad fysisk aktivitet leder
det ocksa till en 6kad aktivitet. Att rad
om fysisk aktivitet till individer eller
grupper av individer alltid maste anpas-
sas samt ges med respekt och lyhordhet
ar sjalvklart. Det vore oetiskt att med
dagens kunskaper avsta fran att ge sada-
narad.

W Potentiella bindningar eller jdvsforhallan-
den: Inga uppgivna.
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Viir eniga om att fysisk
aktivitet ar hilsofrimjande

Detrader inget som helst
tvivel om att fysisk akti-
vitet och dess konditions-
forbattrande effekter ar
starkt hilsofrimjande och
att det foreligger ett
dos—effektforhallande. Vi
ar helt eniga om detta.
|

De kvinnor och mén som téavlari Vasa-
loppen ar en selekterad grupp ur befolk-
ningen med bland annat hog utbildning
och 16n och béttre hilsobeteende i all-
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ménhet &n andra ménniskor. Det dr dar-
for helt naturligt att de har bittre hilsa
in de som inte dker Vasaloppet. Jag an-
ser att det inte ar sikert visat att Vasa-
loppsakandet i sig ger dem bittre hélsa.
Min beténklighet har stimulerat till tre
intressanta inldgg.

Det rader inget som helst tvivel om att

fysisk aktivitet och dess konditionsfor-
battrande effekter ar starkt halsofram-
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jande och att det foreligger ett dos—ef-
fektférhéllande. Vi ir helt eniga om det-
ta. De langsiktiga hilsoeffekterna synes
dessutom bli battre ju tidigare i livet den
fysiska traningen startar. Troligen kravs
hogre nivaer av fysisk aktivitet 4n vad vi
hittills rekommenderat for barn och
unga [1]. Det tycks ocksa vara visentligt
att nd god fysisk kondition tidigt i livet
[2, 3]. Darfor bor det halsoframjande ar-
betet rimligtvis fokusera pa olika viagar
att stimulera till hog fysisk aktivitet och
god kondition hos barn och unga.

Toomas Timpka har en bra poéngi att
lyfta fram »Homo ludens«, den lekande
manniskan. Det kan upplevas som ro-
ligt, stimulerande och spinnande att
tévla. Med andra ord kan tévling vara en
morot for att 6ka méngden fysisk akti-
vitet.

Man blir skadad av att tréina fel eller ut-
fora riskabla moment. Eftersom Vasa-
loppsékarna dr en selekterad grupp ur
befolkningen &r de sikert medvetna om
feltrdningens risker och férebygger des-
sabra. Om emellertid allt fler manni-
skor stimuleras till att delta i krdvande
Vasaloppsanaloga tivlingar maste de ha
kunskap om rétt tréning for att tivlan-
det inte ska bli hdlsodestruktivt.

Utvecklingen av tinkandet fran sport-
skadeprevention till sikerhetsfram-
jande (referens 51 Timpkas inldgg) ar
kanske en forskjutning av fokus, som
kan vara anvindbar nir man vill fa fler
manniskor att 6ka intensitet och dura-
tion av fysisk aktivitet.

Kan de som kdmpar sig fram i sparen
mellan Salen och Mora, forutom att de
trivs och mar fint, stimulera andra mén-
niskor att 6ka sin fysiska aktivitet och
kondition i allménhet, framfor allt barn
och unga? Finns en sadan hélsofrim-
jande sidoeffekt av denna vérldsberom-
da tavling ska naturligtvis effekten opti-
meras.

B Potentiella bindningar eller jdvsforhallan-
den: Inga uppgivna.
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Kultur parecept?

B Som ST-ldkare i allmédnmedicin traf-
far jag en hel del, sirskilt unga, ménni-
skor som lider av nedstdmdhet. Oftast
handlar det om svarigheter att hantera
forhallanden, utbildning och karriar,
ekonomiska svarigheter m m. Rétt sa
ofta dr det unga kvinnor som slits emel-
lan olika forestillningar om hur de bor
vara pa grund av de héga krav som stélls
just pddem.

Det r inte ovanligt att jag far triffa
dessa standigt trdnande, modemedvet-
na, studerande, standigt festande och
utatsett »lyckade«, men egentligen helt
utmattade och perspektivlésa méanni-
skor. Den perspektivlosa, okritiska tom-
hetskénsla de kénner tar sig uttryck i
sant lidande, och jag kan uppleva att det
hela har mera att gora med den livsstil
dessa for, An med serotoninhalter i cere-
brospinalvatskan.

Skulle det inte vara en fantastisk moj-
lighet att kunna erbjuda dessa lidande
méanniskor KUSS-recept likt de FYSS-
recept jag med stor tillfredsstéllelse till-
delar mina patienter med »metabola
syndromet« (KUSS = kulturell aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbe-
handling)? Kulturaktiviteter som teater-
besok och besdk pa Operan eller Kon-
serthuset har dessa unga saimremaende
svart att hitta till i dessa dagar - och jag
har en inre 6vertygelse om att kulturella
aktiviteter kan bidra till vilbefinnande
och att den drabbade ménniskan kan fa
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Kulturupplevelser kan ge perspektiv pa livet.
Bilden: Jenny Nilson och Nikolaus Fotiadis i
»Romeo och Julia« pa Operan i Stockholm.

perspektiv pa saker och ting - framfo6r
allt livet.

Med ett KUSS-recept skulle till exem-
pel biljetter kunna rabatteras och dér-
med bli mera tillgingliga for ekono-
miskt belastade. Med hjilp av KUSS-re-
cept skulle det mojligen vara lattare att
hitta till kultur fér manga som oftast
inte soker sig lingre bort &n till den lo-
kala biografen ... Jag vet inte, men ritt sa
oftavill jag ordinera en dos Jonas Gar-
dell eller Tjechovs »Korsbarstradgar-
den« till mina patienter.
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Adolf Lichtenstein —1at den hangde hinga!

B Debatten om framtiden for Svenska
Liakaresillskapets hus fokuserade se-
nast pa Adolf Lichtensteins portratt
(Lakartidningen 12/2007, sidan 964).
Jag delar Yngve Hofvanders olust infor
cigarren. Den pAminner om den tid da
den store kirurgen droppade steril aska i
operationssaret. Under min forskarut-
bildning pa 1960-talet var askan efter
ildre kollegers tobak allestddes néarva-
rande i laboratoriet.

Likafullt tror jag inte att det &r lAmp-
ligt att driva moralen s langt att vi flyt-
tar portrétt for cigarrens skull. Vi dr alla
barn av var egen tid. Var uppfattning om
vad som hor till livets goda priglas till
delar av forfluten tid och dess materiella
forutsattningar [1].

Mycket av det som idag dr god smak
och politiskt korrekt kommer om 50-
100 ar att betraktas som forna tiders

vanforestillningar [2]. Cigarreni ALs
hand motsvarar slaven pa triumfvagnen
—-»memento mori«.

Maélningen av AL ar forvisso en tavla,
men som sadan oumbdrlig for var egen
orientering i verkligheten.
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