Hreyfdu pig — njottu lifsins
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Hvort sem pu gengur rosklega,
syndir, ferd i leiki, a skidi eda
skauta, tekur til eda gerir hreint,
dansar eda gengur upp stigana,
ertu ad gera heilsunni gott.

m aldaradir hafa si@menntadar pjodir pekkt
og lagt reekt vid pau einfoéldu sannindi ad
lykillinn ad gddri heilsu felst i godum matarvenjum

og reglulegum matmalstimum asamt naegilegri
hreyfingu. Forn visindi bera pessum visdomi vitni,
svo og ort vaxandi gogn faraldsfreedinnar sem syna
fram & a0 mataraedi og héfleg hreyfing dregur ar
tidni hjartaafalls, heilablodfalls, sykursyki af tegund
2 og sumra krabbameina, eda hinna svonefndu
langvinnu sjukdéma. Alpj6daheilbrigdismala-
stofnunin (WHO) deetlar ad arid 2020 verdi
langvinnir sjukdémar um 70% allra sjukdéma.

Kjorord alpjodaheilbrigdisdagsins 2002, Hreyfdu
big — njéttu lifsins, er dkall til einstaklinga, samfélaga
0g pjéda um ad flétta saman athafnir i pagu
heilsunnar og forvarnarstarf. pad hljdomar einfalt og
skynsamlegt i senn, enda gengur pad pvert a oll
efnahagsleg, félagsleg og landfraedileg landameeri.
i pessu er einmitt folgin dskorun um ad breyta
samanl6gdu afli visindalegrar vitneskju og almennrar
skynsemi i métada stefnu og rannsoknir sem
audvelda folki ad lifa lengur og vid betri heilsu og
skipa hvorutveggja i 6ndvegi.

angvinnir sjikdémar eru peir sjukdémar sem

folk feer & I6ngum tima m.a. af voldum
mataradis eda annarra lifnadarhatta. Hegdun
sérhvers einstaklings er adeins hluti vandans. Fataekt,
ofbeldi, 6rar breytingar i samfélags- og
efnahagsmalum, menntunarskortur, 6fullnaegjandi
heilbrigdispjonusta eda alls engin, svo og skortur
& skyrri stefnumaorkun, eiga jafnmikinn patt i aukinni
tidni krabbameina, sykursyki eda hjartasjikdéma
eins og fjolgun alneemis- og malariutilfella.

Medan riki heims heyja barattu vid hina tvipeettu
byrdi sem félgin er i krabbameinum, hjarta- og
a&dasjukdomum og heilablédfalli annars vegar og
alnami, berklum og malariu hins vegar, hyggst
Alpjodaheilbrigdismalastofnunin vera i fararbroddi
fyrir umraedu um heilbrigdismal er snyst um breytta
faraldsfreedilega samsetningu peirra sjukdéma sem
herja & heiminn og pa peetti sem kynda undir pessu
breytingaferli. Hreyfing, sem gegnir lykilhlutverki
i pessu ferli, verdur i kastljosi & alpjédaheilbrigdis-
daginn 2002.

reyfingarleysi er einn staersti orsakapattur hjarta-
H og adasjukdéma, sykursyki og offitu. Alpjoda-
heilbrigdismalastofnunin daetlar ad hreyfingarleysi
valdi meir en tveimur milljonum daudsfalla & ari
hverju. Rangt mataraedi, 6fullnaegjandi hreyfing og
reykingar eru i sameiningu talin valda allt ad 80%
6timabaerra kransaedasjukdéma. [ 6likum l6ndum
eins og Kina, Finnlandi og Bandarikjunum hafa
rannsoknir leitt i 1jos ad tiltlulega litlar breytingar
& lifnadarhattum naegja til ad koma i veg fyrir naer
60% tilfella sykursyki af tegund 2. Likur benda til
pess ad koma megi i veg fyrir pridjung allra krabba-
meina med pvi ad borda hollan mat, halda pyngdinni
i skefjum og stunda likamshreyfingu alla avi.
Hreyfingarleysi eykur haettu & haprystingi, blodfitu-
vandamalum, beinpynningu, punglyndi og kvida.

Sému sdgu er ad segja fra 6llum heimshornum. |
Bandarikjunum ma rekja 300 pusund daudsfoll &
ari til offitu og kemur hdn naest reykingum i pvi
efni. Offita er hlutfallslega algeng i mérgum rikjum
Sudur-Ameriku, Midausturlondum og Asiu og &
sumum eyjum { Kyrrahafi er hiin mjog algeng. pa
er talid ad i Kina geti um 200 milljonir manna verid
ordnir of feitir & naesta aratug.




