En rapport om folkhéalsan
Fysisk (in-)aktivitet

Vi har en stigande ohélsa dar stillasittandet har blivit var nya “rokning”. Teknologin jobbar
med att ta bort mycket av var naturliga fysiska aktivitet i vardagen. Rulltrappor, hissar,
dammsugare, diskmaskiner, grasklippare, allt det gors enkelt med en sjalvgaende maskin eller
robot. Vi sitter storre delen av var vardag, vi sitter nar vi jobbar, ater, umgas, och nar vi aker
bil till gymmet for att trana. Tidigare har det framst varit fokus pa mattlig fysisk aktivitet och
dess halsoframjande inverkan pa oss, men trots det kan man &nda klassas som en aktiv
soffpotatis. Studier visar att 4 timmar stillasittande om dagen gor att du kan fa metabolt
syndrom aven om du tranar mattlig aktivitet 150 min i veckan, vilket innebér insjuknad i
hjart- och karlsjukdomar. Att inte vara stillasittande ar darfér annu ett sétt att skapa en battre
hélsa.

Psykosocial ohélsa

Psykisk ohalsa och stress ar den vanligaste orsaken till sjukskrivning, sedan ar 2010 har
sjukfranvaron dkat med nastan 70 procent. Langvarig stress kan leda till utmattningssyndrom,
eller utbrandhet som vi kanske ar mest vana vid att kalla det. En av fem har varit borta fran
jobbet pa grund av utmattningssyndrom. Man ser att det i storre utstrackning &r kvinnor som
drabbas, 136 respektive 71 per 1000 anstallda. Ar stress negativt? P& 1970-talet blev
stressforskare uppmarksamma pa att manga manniskor inte behévde bli sjuka av att utséttas
for allvarliga pafrestningar. Det ar sallan pafrestningar och belastningar ar avgorande for vart
sétt att reagera, det &r snarare relationen mellan belastning och resurser. Kénslan av att inte ha
kontroll och att inte bli sedd &r nagra delar som ingar i psykosociala arbetsmiljohalsan, darfor
ar det ytterst viktigt att vi kanner att vi har utrymme for egna beslut, fungerande feedback fran
kollegor och chefer, tydligare kriterier som visar hur man lyckats med sina uppgifter,
fortbildning kontinuerligt, god framférhallning och resurser sdsom rétt medel for att utfora
sina uppgifter for en god halsa. Social gemenskap &r en del av var hélsa, att kdnna
samhorighet med var omgivning och vara betydelsefulla ar viktigt for vart valmaende och kan
likstallas med behovet av luft, vatten och mat. Vi manniskor har mycket svart att fungera om
vi inte kanner eller forstar meningen med det vi utfor, kontinuitet i livet, ramar och strukturer
som vi ingdr i gor att vérlden &r begriplig och forutsagbar.

S6mn, kost och humaor

Vi har en kombination av olika delar som ar viktiga for var hélsa och paverkar oss pa olika
satt. Samre somn och matvanemaonster paverkar energi och koncentration som i sin tur
paverkar humor, mat ar kopplat till var halsa genom trivselfaktorer av den sociala aspekten,
men ocksa fysiska halsofaktorer. Sémnen &r ett anabolt, reparerande och uppbyggande
tillstand och far vi for lite somn paverkas till exempel tillvaxthormon och testosteron negativt,
men dven immunforsvaret drabbas. Studier visar att elever med béttre matvanor, har ett 6kat
valbefinnandet och det resulterar i en godare sjalvbild, vilket dven har inverkan pa
prestationen, medan elever som slarvar med maten och somnen oftare kéanner stress. Det gar



att anta att individer som har svarigheter med sitt somn- och vakenhetsmonster kanner sig
trotta och hangiga inte prioriterar fysisk aktivitet.

Engagemang och handlingskraft

Sjalvkontroll &r en viktig del for att skapa handlingskraft, denna paverkas av vart humor. Bra
humor framjar generellt sett resan mot malet, medan daligt humaor avvisar eller forsvarar det,
detta for att ménniskor narmar sig positiva stimuli och backar eller undviker negativa stimuli.

Vi far inte resultat av vad vi vet ar bra for oss, resultat skapas av vara handlingar. Oftast
saknas motivation till en handling. Hur skapar vi engagemang som framjar var halsa? Fragan
ar ocksa intressant att appliceras pa arbetssatt, for att ett foretag ska vaxa och skapa I6nsamhet
kravs engagerade medarbetare. Endast 16 % i Sverige ar engagerade i sitt arbete. Det ar alltsa
16 % som tycker det &r roligt att ga till jobbet och som fokuserar pa att skapa vérde varje dag
at organisationen de arbetar at.

Sa varfor skjuter vi upp saker framfor oss istallet for att ta vart ansvar? Tjugo procent av den
vuxna befolkningen har stora svarigheter till f6ljd av prokrastinering, och for studenter inom
hogre utbildning ar siffran 50 %. Forutom att arbete och studier blir lidande upplever en del
studenter en forsamrad halsa genom svara besvar av depression och angest. Att prokrastinera
innebar att frivilligt skjuta upp en viktig aktivitet trots vetskapen om att det leder till stress,
angest och ytterligare negativa konsekvenser. Att prokrastinera ger oftast omedelbar
tillfredsstéllelse men forsummar eller ignorerar forpliktelser de har som ger beléningar pa
langre sikt.

Statens folkhalsoinstitut skriver féljande om var halsa:

1. Ohalsan leder till stora kostnader for samhallet

Genom att berdkna bade direkta och indirekta kostnader ser man tydligare hur ohalsan
paverkar den svenska ekonomin. Ohalsan lagt raknat kostar 120 miljarder kronor per ar, en
stor del av samhallets kostnader for ohéalsa ar relaterad till levnadsvanorna sa som tobaks- och
alkoholbruk, fysisk inaktivitet och ohdlsosamma matvanor, som ar de framsta orsakerna till
sjukdomsbordan i Sverige.

2. Det finns 0msesidigt samband mellan hélsa och ekonomisk tillvaxt

Ur ett samhallsperspektiv ger god halsa okat arbetskraftsdeltagande, fler produktiva ar och
hogre produktivitet i naringslivet. En god hélsa kan med andra ord bidra till ekonomisk
utveckling och tillvaxt for individen, néringslivet och samhallet. N&r befolkningen har en
battre halsa sa minskar dessutom kostnaderna for vard, service och transfereringar relativt
sett, tack vare den minskade efterfragan. Hélsa genererar saledes produktivitet och
investeringar som bidrar till ekonomisk tillvaxt, vilket skapar forutsattningar for goda
livsvillkor och levnadsvanor som i sin tur ger god hélsa.

3. Arbetslivet har en nyckelroll for folkh&lsan

Arbetsmiljon, men ocksa exempelvis anstallningsformer och moéjligheter att skapa balans
mellan arbete och fritid, har betydelse for god hélsa. Arbetsplatsen kan vara en utgangspunkt



for forebyggande och hélsoframjande insatser, som ocksa kan omfatta halsorelaterade
levnadsvanor och livsvillkor.

Hur vander vi den daliga trenden?

Kost, fysisk aktivitet, stress och somn hor ihop och kan underlatta for varandra, i ratt méngd
skapar det mer energi och battre humor. Manga vet vad som kravs men gor inte det, tvartom
sa kan det stalla mer krav pa oss som leder till negativa kanslor och tankar, och resultera i
prokrastination. Jag tror att ett positivt humor kan underlatta det mesta i var vardag och vart
satt att ta halsorelaterade beslut. Gladje och ett positivt mal 6kar var vilja att skapa
handlingskraft och darmed gor vi fler val som leder oss i rétt riktning. Gladje och lycka kan vi
skapa genom traning av acceptans till bade oss sjalva och andra, med mer forstaelse,
medkansla och karlek. Mindre domande mot oss sjélva samt tydliga skillnader mellan att vi
duger som den vi ar- sjélvkansla, och vad vi presterar- sjalvfortroende. Vad vi behover ar att
stanna upp och leva mer i nuet, med medvetna tankar och genomtankta beslut. Da har vi en
storre chans att skapa nagot som betyder nagot for oss i langa loppet och inte for att fa direkt
tillfredstallelse. Mal och tydighet mar vi bra av, det ger oss fokus, minskar stressen och gor att
vi k&nner mer motivation. Med mer motivation blir vi mer engagerade och handlingskraftiga.
Investerar vi i att skapa halsosamma och starka individer kommer vi se ett rejalt uppsving,

bade pa den personliga fronten och pa offentliga platser sasom skolor och arbetsplatser, med
friska, engagerade och glada manniskor. Det skapar ett hallbart samhalle.
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