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Fysisk Efteruddannelse:

Fokus på fysisk og mental sundhed                
og hvordan hovedet holdes skarpt

Bente Klarlund Pedersen
Rigshospitalet

LivslængdeLivslængde
Skrantefrie år

Alvorlig sygdom

Telomerer Telomerer

Telomerer

Sund Usund

Professor Elizabeth Blackburn

Telomerer: 
Ikke bare livsstil,     

men også livsindstilling, 
ser ud til at påvirke 

vores aldring.
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Stress

Trussel-
reaktion

Udfordrings-
reaktion

Telomerer og pasning af meget syge børn
Elizabeth Blackburn målte længden på telomererne på 
mødre, der var indlagt med meget syge børn.

• Overraskende fandt hun, at en del af kvinderne ikke fik 
forkortet deres telomerer.

• De var modstandsdygtige over for kronisk stress.

Ude af arbejdsmarkedet

På arbejdsmarkedet

Sundhedstilstand
og funktion

Alder

Skrante eller ikke skrante Skrante eller ikke skrante

Ude af arbejdsmarkedet

På arbejdsmarkedet

Sundhedstilstand
og funktion

Alder

Skrante eller ikke skrante

Ude af arbejdsmarkedet

På arbejdsmarkedet

Sundhedstilstand
og funktion

Alder

Skrante eller ikke skrante

Ude af arbejdsmarkedet

På arbejdsmarkedet

Sundhedstilstand
og funktion

Alder
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Kronisk sygdom = kronisk inflammation

Demens

Hjertesygdom

Cancer Depression

Lungesygdom

Type 2-diabetes

0 1.000 2.000 3.000 4.000 5.000 6.000 7.000 8.000

Rygning

Kort uddannelse

Inaktivitet

Alkohol

Højt blodtryk

For lidt frugt og grønt

For meget mættet fedt

Arbejdsbetingede lid.

Passiv rygning
Hjemme- og fritidsulyk

Træffer sjældent familie

Psyk arbejdsbelastning

Overvægt

Stofmisbrug

Ingen hjælp fra andre

Trafikulykker

Usikker sex
Arbejdsulykker

Årligt antal dødsfald relateret til forskellige risikofaktorer
z

Søvn

Optimisme 
Frivillighed

Familie og venner

Forfængelighed

Kaffe

Ærefrygt

Sunde vaner kan lægge 14 år til dit liv
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1985

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1986

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1987

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1988

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1989

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1990

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1990

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14% 15%–19% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1991

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14% 15%–19% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1992

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14% 15%–19% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1993

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14% 15%–19% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1994

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14% 15%–19% 
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1995

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14% 15%–19% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1996

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% ≥20% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1997

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% ≥20% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1998

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% ≥20% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1999

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% ≥20% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2000

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% ≥20% 
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2001

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% >25% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2002

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% >25% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2003

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% >25% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2004

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% >25% 

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2005

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% 25-29% ≥30%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2006

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% 25-29% ≥30%
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2007

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% 25-29% ≥30%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2008

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% 25-29% ≥30%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2009

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% 25-29% ≥30%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2010

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% 25-29% ≥30%

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1990, 2000, 2010

(*BMI ≥30, or ~ 30 lbs. overweight for 5’ 4” person)

No Data           <10%          10%–14%           15%–19% 20-24% 25-29% ≥30%

1990 2000

2010

Det ubevidsteDet ubevidste
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47 48
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Kaloriebalance

Vi er ikke i stand til at registrere 
daglige udsving i energiindtag 

på mindre end 20%. 200 kcal 200 kcal 200 kcal

200 kcal 200 kcal 200 kcal

200 kcal 200 kcal

Kaloriebalance

Kaloriebalance

200 kcal200 kcal 200 kcal

200 kcal 200 kcal 200 kcal

200 kcal 200 kcal

Kaloriebalance

200 kcal 200 kcal 200 kcal

200 kcal 200 kcal 200 kcal

200 kcal 200 kcal

200 kcal om dagen = 10 kg på 1 år = 50 kg på 5 år Vi spiser det, der er på tallerkenenVi spiser det, der er på tallerkenen

49 50

51 52

53 54
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Forsøgspersoner, der spiste af de ”bundløse” 
suppetallerkener, spiste markant mere end 

de forsøgspersoner, der tømte deres 
tallerken på normal vis.

Forsøgspersoner, der spiste af de ”bundløse” 
suppetallerkener, spiste markant mere end 

de forsøgspersoner, der tømte deres 
tallerken på normal vis.

Vi spiser ofte én af hver Vi spiser ofte én af hver Vi går efter variationVi går efter variation

55 56

57 58

59 60
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Vi tror at hvis noget er sundt, så er det dobbelt så sundt 
at spise dobbelt så meget 

Vi er bevidste om økologi, fedtindhold, 
sukkerindhold og farvestoffer.FATFAT

SUGARSUGAR

FAT

SUGAR
... men vi har en markant ubevidst adfærd, 
når det gælder de mængder, vi spiser. 

… så er I overbeviste om, at I selv 
er bevidste om jeres adfærd, og 
at det er alle de andre, der er 
ubevidste.

AdfærdAdfærd

• Tilgængelighed
• Synlighed 
• Variation 

… er vigtige eksterne
faktorer, når det gælder
den mængde mad, vi spiser.

Anti-inflammatoriske madvarer

61 62

63 64

65 66
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Kaffe er godtKaffe er godt

Kaffe nedsætter
risikoen for demens

Kaffe nedsætter
risikoen for demens

J Alzheimers Dis. 2010; 20 Suppl 1:S187-204.

Rygning

LivslængdeLivslængde
Skrantefrie år

Alvorlig sygdom

Rygning

Alkohol og dødelighed

67 68

69 70

71 72
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Øl eller Vin?Øl eller Vin? Vin som livsstil

Non-frequent

Frequent

Moderat og jævnt alkoholforbrug er bedre end ”binge”-drikning

Netværk af sygdomme

Demens

Hjertesygdom

Cancer Depression

Lungesygdom

Type 2-diabetes

73 74

75 76

77 78
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Fysisk aktivitet og dødelighed
661.137 mænd og kvinder

JAMA Intern Med. 2015 Jun;175(6):959-67. doi: 
10.1001/jamainternmed.2015.0533. Leisure time 
physical activity and mortality: a detailed pooled 
analysis of the dose-response relationship. Arem H1, 
Moore SC1, Patel A2, Hartge P1, Berrington de 
Gonzalez A1, Visvanathan K3, Campbell PT2, Freedman 
M1, Weiderpass E4, Adami HO5, Linet MS1, Lee IM6, 
Matthews CE1
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10.000 skridt og dødelighed

Anti-inflammatorisk kostAnti-inflammatorisk kost

Severinsen MCK, Pedersen BK. Muscle-Organ Crosstalk: The Emerging Roles of Myokines. 
Endocr Rev. 2020;41(4):594-609. 

Den anti-inflammatoriske effekt af fysisk aktivitet

Akut effekt

Langtids effekt

Akut anti-inflammatorisk effekt af fysisk aktivitet

TNF

IL-6

IL-1ra

IL-10

Makrofag

Akut fysisk aktivitetAkut fysisk aktivitet

Severinsen MCK, Pedersen BK. Muscle-Organ Crosstalk: The Emerging Roles of Myokines. Endocr Rev. 2020;41(4):594-609. 

79 80
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83 84
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Den anti-inflammatoriske effekt af fysisk aktivitet

Akut effekt
TNF

IL-6

IL-1ra

IL-10

Macrophage

Acute exercise

Langtids effekt

Akkumulering af
abdominalt fedt

Fysisk inaktivitet

Fra 10.000 til 1.500 skridt per dag i 14 dage

Fitness

25,8

25,6

25,4

25,2

25

24,8 Før Efter

7 %

Kropsvægt

68,5

69

69,5

70

70,5

Før Efter

1,2 kg

85 86

87 88

89 90
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53
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55

Før Efter

Samlet muskelmasse
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Samlet fedtmasse
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7 %7 %

Før Efter

MR-scanning viser fedtet mellem de indre organer 
efter 14 dages inaktivitet
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• Tab af muskelmasse

• Tab af fitness

• Tab af insulinfølsomhed

• Bugfedme

Inaktivitet i 14 dage

Den anti-inflammatoriske effekt af fysisk aktivitet

Akut effekt

Langtidseffekt

COVID-19COVID-19

InflammationsstormInflammationsstorm Inflammationsstorm i lungerne

97 98

99 100

101 102
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Mennesker, der er fysisk aktive, har en 
nedsat risiko for et alvorligt 

sygdomsforløb med COVID-19. 

Mennesker, der er fysisk aktive, har en 
nedsat risiko for et alvorligt 

sygdomsforløb med COVID-19. 

• Tab af muskelmasse

• Tab af fitness

• Tab af insulinfølsomhed

• Bugfedme

Inaktivitet i 14 dage

Meta-analyse: 
Stillesiddende adfærd 
er associeret med 
kognitiv svækkelse

Br J Sports Med. 2016 May 6. pii: bjsports-2015-095551. doi: 10.1136/bjsports-2015-095551. 
What is the association between sedentary behaviour and cognitive function? A systematic review.
Falck RS1, Davis JC1, Liu-Ambrose T2. Aarsland D, Sardahaee FS, Anderssen S, Ballard C; Alzheimer's Society Systematic Review group.

Aging Ment Health. 2010 May;14(4):386-95. Review.

Fysisk aktivitet nedsætter 
risikoen for demens

Metaanalyser konkluderer, at fysisk 
aktivitet forebygger vaskulær demens og 
Alzheimers Sygdom.

103 104

105 106

107 108
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Moderat til let motionModerat til let motion
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Andel R et al 1: J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2008 Jan;63(1):62-6

Ingen Moderat

Mere intens motionMere intens motion

Andel R et al 1: J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2008 Jan;63(1):62-6
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Meta-analyser viser en positiv 
korrelation mellem fitness og 
cognitiv funktion hos ældre

Meta-analyser viser en positiv 
korrelation mellem fitness og 
cognitiv funktion hos ældre My grandmother started 

walking five miles a day when 
she was sixty. She's ninety-

three today and we don't know 
where the hell she is.

Man skal huske at gå, mens 
man stadig kan huske

Man skal huske at gå, mens 
man stadig kan huske Steve Jobs går

109 110

111 112

113 114
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Fysisk krævende job Fysisk inaktivt job

Ude af arbejdsmarkedet

På arbejdsmarkedet

Sundhedstilstand
og funktion

Alder

Nedslidning

Motion i arbejdstiden lugter som 
et frynsegode i stil med 

frugtkurve og kaffepauser

Fysisk efteruddannelse signalerer, at det 
kan være afgørende at sikre god styrke 

og kondition, for at jobbet i sig selv ikke 
skal føre til nedslidning

Fysisk inaktivt jobFysisk inaktivt job

115 116

117 118

119 120
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No Exercise> 60 min/day

Maratonløbere er klogere

Men bliver man klogere af at 
løbe – eller er det de kloge der 
løber?

Morgan WP, Costill DL. Selected psychological characteristics and health behaviors of aging marathon runners: 
a longitudinal study. Int J Sports Med 1996 May;17(4):305-12.

Aberg MA, Pedersen NL, Toren K, Svartengren M, Backstrand B, Johnsson T, et al. Cardiovascular fitness is associated 
with cognition in young adulthood. Proc Natl Acad Sci U S A 2009 Nov 30;106:20906-11.

Man bliver faktisk klogere af at være fysisk aktiv!
Statistisk sammenhæng mellem et højt kondital 
og en høj IQ hos 1,2 mio. unge svenske mænd.

Man bliver faktisk klogere af at være fysisk aktiv!
Statistisk sammenhæng mellem et højt kondital 
og en høj IQ hos 1,2 mio. unge svenske mænd.

Det drejede sig helt præcist om 1.221.727 svenske mænd, hvor 
268.496 mænd var søskendepar og 3.147 var tvillingepar, heraf 
1.432 enæggede tvillinger. 

Det drejede sig helt præcist om 1.221.727 svenske mænd, hvor 
268.496 mænd var søskendepar og 3.147 var tvillingepar, heraf 
1.432 enæggede tvillinger. 
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KonditionstestKonditionstest IntelligenstestIntelligenstest

Betaendorfin
Noradrenalin

Serotonin
Dopamin

BDNF

Betaendorfin
Noradrenalin

Serotonin
Dopamin

BDNF

??

BDNF er en vækstfaktor for hippocampus

BDNF
BDNF
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BDNF i muse-hjernen

BDNF
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BDNF
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Rasmussen P et al. Evidence for a release of brain-derived neurotrophic factor 
from the brain during exercise. Exp Physiol. 2009 Oct;94(10):1062-9. 

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF i hvile BDNF

BDNF BDNF
BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNF

BDNFBDNF

BDNF under cykling

Rasmussen P et al. Evidence for a release of brain-derived neurotrophic factor 
from the brain during exercise. Exp Physiol. 2009 Oct;94(10):1062-9. 

Severinsen MCK, Pedersen BK. Muscle-Organ Crosstalk: The Emerging Roles of Myokines. Endocr Rev. 
2020;41(4):594-609. 

Musklen er en kirtel, der producerer myokiner

Pedersen BK, Nature Reviews Endocrinology 2019

Pajonk FG, Wobrock T, Gruber O, Scherk H, Berner D, Kaizl I, et al.  Hippocampal plasticity in response to exercise in 
schizophrenia. Arch Gen Psychiatry 2010 Feb;67(2):133-43.

Hippocampus volumen stiger når man er fysisk aktiv 
– og hukommelsen bliver bedre

Demens

Hjertesygdom

Cancer Depression

Lungesygdom

Type 2-diabetes

133 134

135 136

137 138
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… har du ikke tid til
motion nu, skal du

afsætte tid til 
sygdom senere… 

- Edward Stanley 1826 -1893

Hvis motion er så sundt, 
så gi’ det til de syge

- Jakob Haugaard

Mathias Ried-Larsen 
og Mette Yun Johansen
Mathias Ried-Larsen 
og Mette Yun Johansen

Chris MacDonaldChris MacDonald The U-TURN study

JAMA. 2017 Aug 15;318(7):637-646

+

5 sessions across 12-months
blinded target-driven therapy

6 x 60 min/week
Partially supervised

3 individual sessions 
with dietician
24 group sessions 
with dietician

Initital adjustment
6-12 weeks

5 sessions across 12-months
blinded target-driven therapy

T2D

64

34

JAMA. 2017 Aug 15;318(7):637-646 Johansen et al. JAMA 2017

Diabetes medicin

Ried-Larsen M et al. Diabetes Obes Metab. 2019;21(10):2257-
2266. 

139 140

141 142

143 144
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74%
NNT=3

Ried-Larsen M et al. Diabetes Obes Metab. 2019;21(10):2257-
2266. 

Diabetes medicin
56%

NNT=3

Ried-Larsen M et al. Diabetes Obes Metab. 2019;21(10):2257-
2266. 

Diabetes medicin

Fysisk træning som medicin

Demens

Hjertesygdom

Cancer Depression

Lungesygdom

Type 2-diabetes

JAMA Intern Med. 2016;176(6):816-825. doi:10.1001/jamainternmed.2016.1548

JAMA Intern Med. 2016;176(6):816-825. doi:10.1001/jamainternmed.2016.1548

Motion nedsætter risikoen for 
13 former for cancer

Motion nedsætter risikoen for 
13 former for cancer

Motion øger overlevelsen efter en cancer diagnose 

Breast cancer (Holmes, 2005)
Prostate cancer (Kenfield, 2011)
Colon cancer (Arem, 2015)

145 146

147 148

149 150
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Cell Metabolism February 2016

Exercise effect on a metastatic model of B16 malignant melanoma

Cell Metabolism February 2016

• Depression
• Angst
• Træthed
• Stress 
• Libido

• Depression
• Angst
• Træthed
• Stress 
• Libido

… jeg husker den første dag, hvor jeg får 
udgangstilladelse. Det er en meget, meget 
varm dag. Jeg går op ad Nordre Fasanvej, og 
så er det, at jeg hører musik. På denne 
stillestående varme sommersøndag 
eftermiddag, hører jeg pludselig, at nogen 
spiller ”Rock Around The Clock Tonight”

151 152

153 154

155 156
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Jeg går efter musikken. 
Gennem et vindue ser jeg så dette hold af 
kvinder, der danser til musikken. Klædt i pink, 
gul, koboltblå – i virkeligheden meget stærkere 
farver end jeg kunne tåle. Men jeg var draget. 
Det var kvinder på min alder eller yngre eller 
ældre, som dyrkede aerobics for fuld 
udblæsning. Og så var det, jeg vidste, at det var 
det, jeg skulle.

Så du begynder at gå i 
fitnesscenter?

Ja, jeg dyrker hård konditionstræning i 
form af aerobics. Ikke 1 time ad gangen, 
men to timer i træk. Hver dag. Og ofte 

både formiddag og eftermiddag. Og hvad sker der –
forsvinder depressionen og 
tvangstankerne, mens du 

laver aerobics?

Nej, slet ikke. Jeg kan have de forfærdeligste tanker, mens 
jeg hopper rundt. Det er bagefter det sker. Når jeg rigtigt 

har svedt og bagefter står under bruseren og senere 
smører min krop ind i lotion, så er det, at jeg får denne 

utrolige følelse af velvære. Desværre varer denne følelse 
ikke ved særlig længe. Men det er dette ”kick” af velvære 

og nydelse, som jeg stræber efter.

” Runner’s high” ” Runner’s high” 
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Betaendorfin
Noradrenalin

Serotonin
Dopamin

BDNF

Betaendorfin
Noradrenalin

Serotonin
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BDNF

?

?
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Betaendorfin
Noradrenalin

Serotonin
Dopamin

BDNF

?
Betaendorfin
Noradrenalin

Serotonin
Dopamin

BDNF
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Noradrenalin
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Familie og venner

Familie og venner
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Sociale relationer er en raskheds-faktorSociale relationer er en raskheds-faktor

En undersøgelse samlede 150 
studier med mere end 300.000 
personer, der gennemsnitlig blev 
fulgt i 7,5 år. 

En undersøgelse samlede 150 
studier med mere end 300.000 
personer, der gennemsnitlig blev 
fulgt i 7,5 år. 

Personer med stærke sociale 
relationer havde 50 procent 
større sandsynlighed for 
overlevelse sammenlignet med 
dem med dårlige sociale 
relationer. 

Personer med stærke sociale 
relationer havde 50 procent 
større sandsynlighed for 
overlevelse sammenlignet med 
dem med dårlige sociale 
relationer. 

Ensomhed
har samme negative indflydelse
på sundhed som alkoholmisbrug

eller 15 cigaretter om dagen. 

Mænd med svage sociale relationer 
dør i gennemsnit tre år for tidligt, 
mens kvinder med svage sociale 
relationer dør to år for tidligt.

Sociale relationer 
nedsætter risiko for demens

Sociale relationer er stress-dæmpende 
og hæmmer dermed inflammation
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Jeg har ansvar for andreJeg har ansvar for andre Andre har ansvar for migAndre har ansvar for mig

Bliver man 
yngre af sex?

Kan man tabe 
sig af sex?

Livsstil 
påvirker
rejsningen

Mænd og kvinder lever længere,
hvis de får børn 

I en alder af 60 år kan en mand med 
børn forvente at leve to år længere 
end en mand uden børn. 

Barclay K, Kolk M. Eur J Population. 2019;35,63-85.
Hilbrand s, et al. Evolution and Human Behavior. 2017;38(3),397-403.
Modig K, et al. J Epidemiol Community Health. 2017;71:424-430.
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Pas børnebørn og lev længere

Bedsteforældre, der regelmæssigt 
passer deres børnebørn, har en 
37 % lavere dødelighed end de 
bedsteforældre, der slet ikke ser 
deres børnebørn.

Barclay K, Kolk M. Eur J Population. 2019;35,63-85.
Hilbrand s, et al. Evolution and Human Behavior. 2017;38(3),397-403.
Modig K, et al. J Epidemiol Community Health. 2017;71:424-430.

Optimisme 
Frivillighed

Familie og venner

Frivillighed
Frivillighed er en helbredsfaktor 

… på linje med sund kost og motion.

… frivilligt arbejde påvirker både den fysiske 
og den mentale sundhed. 

… mere tilfredse med livet og har større selvtillid 
og følelse af lykke, færre  depressions-
symptomer og mindre psykologisk stress.

… frivillighed er også koblet til bedre fysisk 
helbred og lavere dødelighed.

Hvad har den altopofrende nonne og den 
passionerede maratonløber til fælles med 

manden på bænken? 

Hvad har den altopofrende nonne og den 
passionerede maratonløber til fælles med 

manden på bænken? 

.. ludomanen, kokain snifferen 
eller hende, der bare ikke kan lade 

slikskålen stå?

.. ludomanen, kokain snifferen 
eller hende, der bare ikke kan lade 

slikskålen stå?
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Hjernen vil have dopamin Mønsterbrydere og Mælkebøttebørn

Optimisme
TomtTomt

FyldtFyldt

Optimister har lavere risiko for død af hjerte-karsygdom

Giltay et al. J Psychisom Res 2007;63:483-90

Latter har en afstressende effekt og 
hjælper med at bekæmpe 

inflammation.

Latter har en afstressende effekt og 
hjælper med at bekæmpe 

inflammation.
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z
Søvn

Optimisme 
Frivillighed

Familie og venner

Kaffe

Syv til otte timers nattesøvn er bedst

Man skal have vasket hjernenMan skal have vasket hjernen

z
Søvn

Optimisme 
Frivillighed

Familie og venner

Forfængelighed

Kaffe

Det er farligere at se et år ældre ud end at være det
z

Søvn

Optimisme 
Frivillighed

Familie og venner

Forfængelighed

Kaffe

Ærefrygt
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Livslang fysisk aktivitetLivslang fysisk aktivitet

At man har en
”mening”
med livet
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At man tager en pauseAt man tager en pause At man arbejder – også i en høj alderAt man arbejder – også i en høj alder

At man spiser en grøn kost, 
der ikke er industriforarbejdet

At man ikke spiser for meget

At man ikke spiser for meget

At man hører til i 
et fællesskab

faktorerne går igen, 
men der er meget mere
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Lancet. 2016 May 28;387(10034):2207-17. doi: 10.1016/S0140-6736(15)01284-2. Epub 2016 Apr 1.
Physical activity in relation to urban environments in 14 cities worldwide: a cross-sectional study.
Sallis JF1, Cerin E2, Conway TL3, Adams MA4, Frank LD5, Pratt M6, Salvo D7, Schipperijn J8, Smith G9, Cain KL3, Davey R10, Kerr 
J3, Lai PC11, Mitáš J12, Reis R13, Sarmiento OL14, Schofield G15, Troelsen J8, Van Dyck D16, De Bourdeaudhuij I16, Owen N17.

I en undersøgelse indgik 6.822 voksne 
fra 14 byer i 10 lande på 5 kontinenter. 
I en undersøgelse indgik 6.822 voksne 
fra 14 byer i 10 lande på 5 kontinenter. 

Gangbare byer?  Gangbare byer?  Grønne parkerGrønne parker

Tæt på offentlig transportTæt på offentlig transport RestauranterRestauranter
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z
Søvn

Optimisme 
Frivillighed

Familie og venner

Forfængelighed

Kaffe

Ærefrygt

•

Læs mere
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