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» MENS Fodbold er sundt — isaer hvis

HEKLT M du spiller det, mand!

Dette drs Sundhedsuge for Maend skydes i gang, ndr Danmarks spiller sin abningskamp ved
VM i Fodbold. Arets tema er maend, kost og krop. Og der er virkeligt brug for at g@re noget
for at fa de danske maend op af stolene.

Et flertal danske maend er for lidt fysisk aktive. Dvs. mindre end de anbefalede 30 min. om
dagen. Det medfgrer sygdomme og dgd i en alt for tidlig alder - mens mandene stadig er
aktive med job, familie og venner. 7-8 % af alle dgdsfald kan relateres til fysisk inaktivitet. Og
fysisk inaktive dgr i gennemsnit 5-6 ar for tidligt.

Nye danske forskningsresultater viser, at fodbold er seerlig sundt for mandene. Ved at spille
motionsbold et par gange om ugen seenkes kolesteroltallet, blodtrykket og veegten, mens
humgret stiger.

Mandene er svaere at motivere til at komme i gang. “Mange taenker, at det da nok ikke er sd
slemt. De har ofte helt urealistiske forestillinger om deres egne evner” siger chefpsykolog
Svend Aage Madsen, der er formand for Selskab for Maends sundhed. Han understreger, at
det er pa hgje tid, at forskes i, hvordan maend motiveres til at forbedre deres livsstil.

Mand vil gerne

Der er dog hab for forandringer. En undersggelse blandt 1300 medlemmer af 3F og Dansk
Metal viser, at 52% af mandene gerne vil vaere mere fysisk aktive indenfor den naeste ma-
ned og 1/3 er motiverede, hvis det hurtigt blev synligt at de fik stgrre muskler og mindre
mave!

Undersggelsen viser ogsa, at mandene har brug for nogle rammer for at leve sundere. F.eks.
angiver 1/3, at det ville blive lettere at veere fysisk aktiv, hvis der var gratis motion pa ar-
bejdspladsen.

Hvordan ggr man?

Danske maend spiser langt fra sundt nok til at forebygge sygdomme f.eks. hjerte-kar-
sygdomme, sukkersyge og kraeft. Undersggelsen viser at mandene mangler viden om, hvor-
dan man laver sund mad. Flere end 1/3 mandene vil gerne spise sundere, hvis deres partner
eller de selv blev bedre til at lave sundere mad. 10 % mener det vil ggre det lettere, hvis pri-
sen pa slik og chips steg, og blev billigere at kgbe frugt og grgnt.
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”Det er overraskende positivt at maendene i sa stor udstrakning er motiverede til at ggre
noget for deres sundhed” siger Regitze Siggaard, bestyrelsesmedlem af Selskab for Mands
Sundhed. “Tidligere var der den overbevisning, at seerligt lavt uddannede maend var svaere at
motivere — men undersggelsen bekraefter, at maendene faktisk gerne vil, hvis der bliver til-
budt szerlige mande-rettede aktiviteter og der blev sat ind pa bade pa arbejdspladserne og i
fritiden” afslutter Regitze Siggaard.

Op af stolen i Mens Health Week

Mens Health Week et et partnerskab med bade offentlige, private og frivillige organisatio-
ner. Ugen vil tilbyde mzaend en masse aktiviteter, som netop imgdekommer mandenes be-
hov og gnsker om at komme i gang!

Der er sundhedstjek pa genbrugspladsen og i byggemarkeder. 36 kommuner har szrlige ak-
tiviteter i ugen. Der er Fodbold Feber Cup — en motionsturnering for mand mmm.

Laes mere om alle ugens aktiviteter pa www.sundmand.dk. Yderligere information:
e Partnerskabsansvarlig Regitze Siggaard, tlf. 4162 4887 eller pr. mail regitze@aktivo.dk.
e Svend Aage Madsen, Formand for Selskab for Mands Sundhed, tlf: 26212851.

Fakta om maend, fysisk aktivitet og kost

e 51 % af danske mand mellem 15 og 75 ar lever ikke op til anbefalingen om at vaere fysisk
aktiv mindst 30 minutter om dagen med moderat intensitet

e Ca. 60 % af maendene i alderen 15-75 ar med stillesiddende arbejde i hverdagen lever
ikke op til anbefalingerne om fysisk

e Maend spiser i gennemsnit "4 om dagen” svarende til 150 gram og 250 gram frugt og
frugtprodukter Kun 14,9 % af de voksne maend i Danmark spiser salat/rakost dagligt. For
kvinder er tallet 24,3 %

e Mand ialderen 18-75 ar spiser for meget fedt og bidrager til at over halvdelen af alle
mand er overvaegtige! Flere og flere undersggelser har de seneste ar vist, at sund kost
og fysisk aktivitet kan forebygge en raekke kraeftsygdomme - ogsa blandt nogle af de
kraeftsygdomme, der er hyppige blandt mand

Fakta om Mens Health Week

Men’s Health Week afvikles i Danmark for 7 gang. Der er fokus pa maend fordi:
e Mand dgr for tidligt af arsager, som kan forebygges

e Mand far for ofte kraeft, sukkersyge, hjerteproblemer mv.

e Mand lever livet farligt — bl.a. pa arbejde, i trafikken og med deres livsstil
e Mand spiser ikke sa sundt

* Mzaend skal motionere mere

e Mand reagerer sent pa symptomer og gar ikke til laegen

e Dobbelt sa mange mand begar selvmord

e Mands psykiske problemer er underbehandlede

e Sundhedsvaesenet er ikke for gode til at opfylde maends sarlige behov
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