
bæjum úti í heimi hefur verið
er að skapa betri aðstæður til
til heilsubótar. Í París er götum
m lokað fyrir bílaumferð á
fólki á göngu, á hjólaskautum
ota í Kolumbíu hafa borgar-

glugerð sem heimilar að
sé lokað fyrir bílaumferð á

ðakrossdeildin í Genf lánar
sumrin.

m hefur staðið í São Paulo –
um Agita São Paulo – og

rangri sýnir hvernig  alls konar
ndum saman í stórborgum til
að hreyfa sig meira í dagsins

gert?
mtilegt og næstum allir geta

jóla og dansa er dæmi um
reyfa sig. Það er hægt að
, heima við eða í vinnunni.
stigann í stað þess að taka
osti á leiðinni niður!), gerðu
ar við skrifborðið eða þar sem
a eða talar í símann. Farðu
eða hjólandi í stað þess að

ætisvagni.

gt að gera heima: þvo glugga,
pa, taka til í garðinum eða slá
anga með hundinn. Þú getur
ig meðan þú horfir á sjónvarp:

að á þrekhjóli eða gert
nsað!

fa sig í minnsta kosti samtals

a í næsta nágrenni, til dæmis
kamsræktarstöðvum eða

brigðismálastofnunin
ra sjúkdóma og heilsuefling
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ssi er unninn í samvinnu
astofnunarinnar, Heilbrigðis- og
tisins og Landlæknisembættisins.
rigðis- og tryggingamálaráðuneytinu. ©

 2
00

2 
W

or
ld

 H
ea

lth
 O

rg
an

iz
at

io
n.

 A
 p

ro
du

ct
 o

f 
N

M
H

 C
om

m
un

ic
at

io
ns

: C
re

at
in

g 
sp

ac
e 

fo
r 

pu
bl

ic
 h

ea
lth

. D
es

ig
n:

 T
us

hi
ta

 G
ra

ph
ic

 V
is

io
n.

LandlæknisembættiðHeilbrigðis- og
tryggingamálaráðuneytið



H
r

e
y

f
ð

u
 

þ
i

g
Hvort sem þú gengur rösklega,
syndir, ferð í leiki, á skíði eða
skauta, tekur til eða gerir hreint,
dansar eða gengur upp stigana,
ertu að gera heilsunni gott.

m aldaraðir hafa siðmenntaðar þjóðir þekkt
og lagt rækt við þau einföldu sannindi að

lykillinn að góðri heilsu felst í góðum matarvenjum
og reglulegum matmálstímum ásamt nægilegri
hreyfingu. Forn vísindi bera þessum vísdómi vitni,
svo og ört vaxandi gögn faraldsfræðinnar sem sýna
fram á að mataræði og hófleg hreyfing dregur úr
tíðni hjartaáfalls, heilablóðfalls, sykursýki af tegund
2 og sumra krabbameina, eða hinna svonefndu
langvinnu sjúkdóma. Alþjóðaheilbrigðismála-
stofnunin (WHO) áætlar að árið 2020 verði
langvinnir sjúkdómar um 70% allra sjúkdóma.

Kjörorð alþjóðaheilbrigðisdagsins 2002, Hreyfðu
þig – njóttu lífsins, er ákall til einstaklinga, samfélaga
og þjóða um að flétta saman athafnir í þágu
heilsunnar og forvarnarstarf. Það hljómar einfalt og
skynsamlegt í senn, enda gengur það þvert á öll
efnahagsleg, félagsleg og landfræðileg landamæri.
Í þessu er einmitt fólgin áskorun um að breyta
samanlögðu afli vísindalegrar vitneskju og almennrar
skynsemi í mótaða stefnu og rannsóknir sem
auðvelda fólki að lifa lengur og við betri heilsu og
skipa hvorutveggja í öndvegi.

angvinnir sjúkdómar eru þeir sjúkdómar sem
fólk fær á löngum tíma m.a. af völdum

mataræðis eða annarra lifnaðarhátta. Hegðun
sérhvers einstaklings er aðeins hluti vandans. Fátækt,
ofbeldi, örar breytingar í samfélags- og
efnahagsmálum, menntunarskortur, ófullnægjandi
heilbrigðisþjónusta eða alls engin, svo og skortur
á skýrri stefnumörkun, eiga jafnmikinn þátt í aukinni
tíðni krabbameina, sykursýki eða hjartasjúkdóma
eins og fjölgun alnæmis- og malaríutilfella.

Meðan ríki heims heyja baráttu við hina tvíþættu
byrði sem fólgin er í krabbameinum, hjarta- og
æðasjúkdómum og heilablóðfalli annars vegar og
alnæmi, berklum og malaríu hins vegar, hyggst
Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin vera í fararbroddi
fyrir umræðu um heilbrigðismál er snýst um breytta
faraldsfræðilega samsetningu þeirra sjúkdóma sem
herja á heiminn og þá þætti sem kynda undir þessu
breytingaferli. Hreyfing, sem gegnir lykilhlutverki
í þessu ferli, verður í kastljósi á alþjóðaheilbrigðis-
daginn 2002.

reyfingarleysi er einn stærsti orsakaþáttur hjarta-
og æðasjúkdóma, sykursýki og offitu. Alþjóða-

heilbrigðismálastofnunin áætlar að hreyfingarleysi
valdi meir en tveimur milljónum dauðsfalla á ári
hverju. Rangt mataræði, ófullnægjandi hreyfing og
reykingar eru í sameiningu talin valda allt að 80%
ótímabærra kransæðasjúkdóma. Í ólíkum löndum
eins og Kína, Finnlandi og Bandaríkjunum hafa
rannsóknir leitt í ljós að tiltölulega litlar breytingar
á lifnaðarháttum nægja til að koma í veg fyrir nær
60% tilfella sykursýki af tegund 2. Líkur benda til
þess að koma megi í veg fyrir þriðjung allra krabba-
meina með því að borða hollan mat, halda þyngdinni
í skefjum og stunda líkamshreyfingu alla ævi.
Hreyfingarleysi eykur hættu á háþrýstingi, blóðfitu-
vandamálum, beinþynningu, þunglyndi og kvíða.

Sömu sögu er að segja frá öllum heimshornum. Í
Bandaríkjunum má rekja 300 þúsund dauðsföll á
ári til offitu og kemur hún næst reykingum í því
efni. Offita er hlutfallslega algeng í mörgum ríkjum
Suður-Ameríku, Miðausturlöndum og Asíu og á
sumum eyjum í Kyrrahafi er hún mjög algeng. Þá
er talið að í Kína geti um 200 milljónir manna verið
orðnir of feitir á næsta áratug.

„Einstakar
eða haft he
að því fólk
stofnanir, fj
öll að legg
þann veg a
Þannig hljó
stofnunari

Þeir sem si
við það ver
og hollan m
næringarsk
meðal sum
reyndir að 
hitaeininga
ólæknandi

Líkamleg h
fram margs
sem óbein
meðal ung
minnkað a
óábyrgt ky
hreyfing dr
eldra fólks
þess.
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gert. Enda 
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