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Vem vill kdpa en pensionsforsakring vid 60 ars alder? Det blir for dyrt. Da ar det battre att

redan i ung alder tanka pa att forsakra sig om en tryggare alderdom. Vi har lattare att tanka pa

investeringar nar vi talar i ekonomiska termer. Varfor ar det inte lika latt att tanka smart nar det

galler investeringar i var halsa? fragar sig Peter Friberg, lakare och forskare pa Sahlgrenska.

Det ar aldrig for tidigt
att investera i din halsa

ad kan vi gora for att agera forebyg-

gande i friga om var hilsa? Manga

atgirder ir redan kinda. Det hand-

larbland annat om att minska rok-
ningen och att manniskor 6kar sin fysiska
aktivitet.

Nir det giller rokning och fysisk trining
har det i Sverige hint en hel del positivt un-
der senare dr, men, det behdver goras betyd-
ligt mer. Vi kan alltid réra oss mer 4n i dag,
detvill siga 6ka den fysiska aktiviteten. Och
det 4r hog tid att inféra en o-vision nir det
giller rokning i Sverige.

Rokning dr den ensKkilt storsta orsaken till
ohilsa i virlden. Varje ar orsakar tobaken
5,4 miljoner dodsfall i virlden, de flesta i
u-linderna. I USA beriknas samhillskost-
naderna for tobakens skadeverkningar till
ofantliga 100 miljarder dollar — och i virt
land till hela 26 miljarder kronor. Detta dr
minstsagtanmirkningsvirt niar kunskapen
om rokningens ytterst skadliga effekter varit
kinda i nirmare 50 ar.

Att leva ett friskare liv ar att ta
ett aktivt samhallsansvar, och
nagot alla borde vara skyldiga
att géra.

ISverige roker cirka en miljon manniskor
varje dag och 16 ooo ungdomar borjar roka
varje ar. Tre gdnger sd manga barn i tolvars-
aldern, som har r6kande fordldrar, har sjilva
provat att roka jamfort med barn till forald-
rar som inte roker. Vi mdste pa flera samhaills-
nivder inrikta oss pd att minska rokningen,
men framfGr allt pd att fi unga pojkar och
flickor att inte borja roka.

Skarp tobakslagstiftningen

Nyligen undertecknade USA:s president
Barack Obama en ny tobakslag. Den nya
lagen ger FDA (Food and Drug Administra-
tion) kraften att reglera tillverkning, reklam
och forsiljning av tobaksprodukter i syfte att
skydda folkhdlsan. Nir kommer statsminis-
ter Fredrik Reinfeldt och folkhidlsominister
Maria Larsson att driva pa for att vi i Sverige
ska fa se en skidrpning av den svenska to-
bakslagstiftningen, med ett sirskilt fokus
piunga?

De ansvariga ministrarna har en given
chans att std upp for en skirpning av tobaks-
och droghanteringsfrigor i samband med att
Sverige nu ir ordforandeland i EU. Sverige
borde bli ett féoregdngsland och arbeta for
att forbjuda rokning, i enlighet med en o-
vision.

Ungdomar som roker mdste fa mer hjilp i
sin nirmiljo, i till exempel skolan. Forebyg-
gande information till fordldrarna och aktiv
hjilp fran skolhilsovarden beho6vs i betydligt
hogre utstrickning in vad som skeridag. Det
behovs dterkommande kampanjer i skolor
och bland foreningar dir bide information
och konkret hjilp erbjuds. Att utéka rokfria
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OVARDERLIG HALSA. Ju tidigare i livet vi tar hand om var halsa, desto battre, menar lakaren
Peter Friberg. Att 16 000 unga borjar roka varje ar ar darfor alarmerande.

PETER FRIBERG

MW Alder: 53 ar

W Familj: Tre "goa” barn
och en underbar sarbo

W Bor: MdIndal

W Gor: Arbetar som profes-
sor/éverlakare vid Sahl-
grenska sjukhuset/akade-
min sedan 1996

W Bakgrund: Lakarutbild-
ning i Goteborg, gastforskare i Melbourne och
i London. Arbetar tillsammans med mitt team
mycket med barn och ungdomar och koppling-
en mellan sjalvupplevd halsa och riskfaktorer
for hjart-karlsjukdomar. Barnfetma ar ett an-
nat tema som vi arbetar med.

miljoer — vilket i sin tur reducerar den pas-
sivarokningen —ar ytterligare en avgorande
faktor i folkhilsoarbetet.

Forbud minskar passiv rokning

En av landets storsta arbetsgivare, Stock-
holms Stad, med cirka 45 ooo anstillda, har
beslutat om rokforbud (rokfri arbetstid)
inom dess forvaltningar, frin 1 maj nista ar.
Grattis stockholmare! Nir far vi se liknande
atgirder inom Goteborgs Stad? Férhopp-
ningsvis snart.

Forbud inom all offentlig férvaltning

minskar passiv rokning, och ger minga ro-
kare ett extra incitament att sluta, en process
dir arbetsgivaren maste ge all tillginglig
hjilp, allt i syfte att forbattra hilsan.

Att sluta roka ger ocksi bittre forutsitt-
ningar for att vara mer fysiskt aktiv. Regel-
bunden trining ger manga positiva fysio-
logiska effekter i kroppen — forutom att
konditionen 6kar betydligt. Blodtrycket och
hjirtfrekvensen sjunker, kroppens insulin-
behov minskar, kroppsvikten kontrolleras
bittre, skelettet stirks, var stresstroskel och
mentala kapacitet hojs och vi sover bittre.

Allt fler 16ptranar

Vi springer och 16ptrinar som aldrig forr.
Goteborgsvarvet och Stockholm Marathon
slog rekord i 4r med 6ver 40 0oo respektive
15 ooo deltagare som sprang i mal, och 26 ooo
personer dr redan anmilda till 2010 drs Gote-
borgsvarv. Pd sju dr har antalet deltagande i
16partivlingar 6kat med drygt 200 ooo. Fan-
tastiska siffror.

Detviktigadrinte att dessa tivlingar lockar
ndgra fi proffs, utan att det framfor allt 4r
glada amatorer som kutar runt for att ma
bra. Och, tink pai alla de triningstillfillen
som ligger bakom varje lopp. Mdnga trinar
i grupp, vilket gor triningen till en socialt
trevlig samvaro. Glidjande ir ocksd att allt
fler kvinnor I6ptranar.

Varfor springer vi dd si
mycket mer nu? En okad
medvetenhet om den egna
hilsan och kroppen dr sikert

enforklaring; vimarhelten-  TYCK till!
kelt bra av att rora oss mer.  www.gp.se/
Det dr en medvetenhet som  debatt

vi vuxna maste formedla i

okad utstrickning till vira unga. Det ir po-
sitivtatt notera att det ocksa finns alternativ
for barn, av typen Lilla G6teborgsvarvet.

Aktivt samhallsansvar

En god hilsa tidigt i livet pdverkar oss
mycket gynnsamt nir vi blir dldre. Rokfri-
het och fysisk trining i var vardag inte bara
forlinger livet, utan ger oss ocksa ett friskare
liv. Att leva ett friskare liv dr att ta ett aktivt
samhillsansvar, och nigot alla borde vara
skyldiga att gora.

Innebdrden av ett sidant generellt ansvar
ar att vi mdste prioritera bland de resurser
som finns tillgingliga. Héga kostnader i
sjukvarden gir i dag till livsstilsrelaterade
sjukdomar, dir vi vet att preventiva insatser
kan reducera utgifter —och lidande. Genom
att satsa mer stod it folkhilsoarbetet kan
ekonomiska medel frigoras till omrdden
med stora patientbehov. Men det blir ocksd
pengar over till direkta investeringar i fore-
byggande hilsoarbete. Sveriges befolkning
har ett ansvar for detta preventionsarbete i
allminhet och for barn och ungdomar i syn-
nerhet. Och det ir ett ansvar som betalar sig
mangfalt igen.

Hir foljer ndgra forslag:

@ skirp tobakslagstiftningen — minska
exponeringen av tobaksprodukter, infor
obligatoriskt informationsstdd och aktiv
rokavvinjning i skolor och pd arbetsplatser,
rokforbud inom stadsférvaltningar.

® Oka den fysiska aktiviteten/triningen.
Infor obligatorisk gympa under hela skolti-
den, inklusive gymnasiet med minst tre pass
per vecka.

e omfordelaresurser sd att mer fordelas till
folkhilsoarbetet, och 6ka samverkan mellan
de medicinska omrddena och folkhidlsoom-
radet.

Frimjandeav god hilsa och sjukdomsfore-
byggande atgirder, sirskilt hos barn, borde
varaendaglig girning hos oss alla. S3, starta
direktattinvesteraidin och dinabarns hilsa
—detdr aldrig for tidigt.
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Las fler
debattartiklar!

Lat homosexuella irakier

fa en fristad i Sverige

Fa platser pa jorden ar i dag farligare for HBT-
personer an Irak. Trots detta avvisas homo-
sexuella irakiska flyktingar. Med stdd av den
nya utlanningslagen maste regeringen ome-
delbart agera for att satta stopp for avvisning-
arna till Irak, kraver bland andra S6ren Juvas,
forbundsordférande RFSL. WWwWw.gp.se




