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Langvinnir lifsstilssjikdémar valda ni
pegar 86% af 6llum daudsfollum i Evropu,
eins og fram kemur i 4geetum yfirlits-
greinum i névemberbladi og i pessu bladi.
Beinpynning er p6 ekki talin medal pess-
ara langvinnu lifsstilssjikdéma en 40%
einstaklinga geta btiist vid ad beinbrotna
vegna beinpynningar & lifsleidinni og veru-
leg dhrif md hafa a sjikdéminn med lifsstil.
Pessir sjikdémar valda pvi ad stér hluti lif-
eyrispega mun ekki lifa vid heilbrigdi sio-
ustu aratugi lifsins, heldur lifa med einum
eda fleiri langvinnum sjikdémi. Petta
veldur gifurlegri skerdingu 4 lifsgeedum
asamt miklum kostnaoi, beedi fyrir einstak-
lingana og samfélagid. En einnig kemur
fram ad pessari préun ma snda vid og ad
80% leekkun & danartidni hjartasjikdéma
& sidustu 25 drum hja koérlum og konum
yngri en 75 dra ma a0 langmestu leyti rekja
til breytinga 4 lifsstil, par sem minnkandi
reykingar og breytt mataraedi vega mest
en lyfjamedferd og tekniframfarir ttskyra
einungis litinn hluta. Pad er pvi ljést ad p6tt
vid faum nyjan spitala, betri greiningarteeki
og lyf sem virka betur og hafa feerri auka-
verkanir, mun pad hafa litil ahrif a tioni og
nygengi langvinnra sjikdoma. Ef faekka 4
langvinnum sjikdémum og beeta lifsgaedi
verdur ad radast ad orsokunum. Pannig er
heegt ad vinna stéru sigrana. N pegar hef-
ur mikill drangur nadst a vissum svidum
og ma par nefna ad stoougt feerri reykja og 1
dag sjaum vid jafnvel fram & ad Island verdi

reyklaust innan 20 ara. Einnig hefur matar-
og nestismenning 1 grunnskélum batnad.
Pad er engin onnur leid til ad verjast lang-
vinnum sjikdémum en ad breyta um lifsstil
par sem reykleysi, beaett matareedi, heefileg
hreyfing og aukid pol skipta mestu mali.
Enginn skyldi treysta 4 ad lyf og teekni geti
komid 1 stad hollra lifshatta.

Langvinnir lifsstilssjukdémar eiga pad
sameiginlegt ad peir eru oft aratugi ad
préast. Rannsoknir syna ad born og ungt
folk er oft & tidum komid med breytingar
a kranseedum og ad likurnar 4 breytingum
aukast eftir pvi sem dheettupattum fjolgar.!
Rannsoéknir & islenskum 9 ara bérnum syna
ad pau sem hafa betra pol hafa ad medaltali
markteekt heerra HDL, leegri priglyserida
og leegra fastandi insilin — allt petta getur
mogulega dregid dr dheettu a langvinnum
sjikdémum { framtidinni. Auk pess hafa
pau born sem hafa betra pol markteekt
heerri beinpéttni.?

A heimasidu Embeettis landleknis
koma fram radleggingar um heilsu og lidan
allt frd medgongu til elli. Par koma medal
annars fram bestu radleggingar byggdar a
vitneskju nitimans um hreyfingu og faedu
barna. Meginradleggingin er ad born hreyfi
sig rosklega 1 minnst 60 minttur daglega.
Enn er langt i land ad meirihluti 9 4ra barna
néi peirri rddleggingu samkveemt islenskri
rannsokn.® Einnig tekur litill hluti 9 ara
barna lysi og D-vitaminskortur er algengur
medal islenskra barna svo eitthvad sé nefnt.
I raun er undarlegt ad foreldrar og yfirvéld
leggi ekki meiri dherslu 4 a0 leidbeiningum
fra Embeetti landleeknis sé fylgt. Allt bendir
til ad ef pad veeri gert, beetti pad lidan og
minnkadi verulega likur 4 sjuikdémum,
baedi til skemmri og lengri tima. Pvi midur
kemur pad hins vegar ekki & 6vart ad 4
medan 800 milljonir eru lagdar i ad skipta
at dreltum teekjum 4 Landspitalanum,
minnist enginn 4 ad pad purfi meira fjar-
magn til ad beeta lifsstil barna. Med sému
upphaed meetti sennilega baeta lidan og
minnka likur 4 langvinnum sjikdémum
hja mun fleirum en ny teeki geta gert.

Eins og fram kemur i greininni um lang-
vinna lifsstilssjikdoma hefur European
Chronic Diease Alliance sett sér mzlanleg
markmid um feekkunlangvinnra sjukdéma.
Islendingar aettu ad eiga audvelt med ad na
Ollum peim markmidum sem nefnd eru, sé
rétt & malum haldid. Einnig eetti ad stefna
ad fleiri markmidum sem audvelt veeri
ad na, svo sem ad feekka i peim hépi sem
hreyfir sig minnst og er med lélegast pol
og beaeta D-vitamininntoku hja peim mikla
fjolda sem feer minna en radlagdan skammt
af D-vitamini, svo eitthvad sé nefnt.

Oll viljum vid eiga gott sjikrahds med
goéoum tekjabiinadi og miklum mannaudi.
Pad ma hins vegar ekki gleymast a0 ekki er
sidur mikilveegt ad fjarfesta i hollu liferni
peirra sem nd vaxa tr grasi, med dherslu
a reykleysi, radlagda hreyfingu, hollan mat,
umhyggju og samveru. Takist okkur vel
a peirri leid minnkum vid likurnar 4 ad
st kynsl6d purfi ad pjast af langvinnum
sjukdémum og aukum likur & ad hun lifi
heilbrigd fram eftir aldri. Er heegt ad hugsa
sér betri gjof fyrir bérnin okkar?
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