
Middellevetid i Danmark 

40

50

60

70

80

90

1845
1855

1865
1875

1885
1895

1905
1915

1925
1935

1945
1955

1965
1975

1985
1995

2005
2008

2012

Mænd
Kvinder



Middellevetid 

1. Veluddannede 30-årige københavnske mænd kan se frem til at 
leve over 7 år længere end en 30-årig med kort uddannelse. 

2. Hvis man bor på Nørrebro, lever man lige så længe som i 
Rumænien. 

3. Hvis man bor i Søllerød, lever man lige så længe som i Sverige. 

4. Danmark er nummer 32 i verden, når det gælder forventet 
levetid. 

5. Middellevetiden i Danmark er den samme som i Albanien. 

6. Vi er de indbyggere i Europa, der lever kortest. 



Middellevetid 
Danmarks placering blandt 20 OECD-lande 
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Middellevetid 

Rygning 

Alkohol 

Inaktivitet 

Højt blodtryk 

Psyk arbejdsbelastning 

Overvægt 

Passiv rygning 

Stofmisbrug 

For lidt frugt og grønt 

Trafikulykker 

Usikker sex 

Arbejdsulykker 
0 år 

Tab i middellevetid i forhold til forskellige risici 

-1 år -2 år -3 år -4 år 





Stress 
Hver fjerde sygemelding i Danmark 
skyldes stress 

Stress koster 14 milliarder kroner 
om året i form af sygedage, tidlige 
dødsfald og udgifter til 
sundhedsvæsenet. 30.000 
indlæggelser og en halv million 
henvendelser i almen praksis 
skyldes stress 

430.000 danskere har symptomer 
på langvarig stress hver dag 





Travlhed eller stress? 

Anspændthed 

Stress Travlhed 

Ulyst Lyst 



Stressens biologi 



Følelsesmæssige tegn: 

Apati, tristhed, ulyst, ingen glæde ved at holde fri. 

Bekymring, rastløshed, indre uro, uforklarlig angst,  
usikkerhed, let til at græde, føler sig værdiløs. 

Irritabilitet, på vagt, arrogant, påståelig, vred, nedsat  
humoristisk sans. 

Psykisk træthed. Har hukommelsesbesvær og svært  
ved at koncentrere sig. 

Advarselstegn på langvarig stress 



Adfærdsmæssige tegn: 

Holder sig for sig selv. Er indesluttet og undgår ansvar. 

Går til yderligheder. Har øget brug af stimulanser  
- kaffe, cigaretter, alkohol og stoffer. Overdreven sport. 

Nedsat præstationsevne, mange sygedage. 

Problemer på arbejdspladsen, manglende hygiejne,  
manglende overblik. Er ubeslutsom. Mange konflikter.  

Er vred, følelseskold, går dårligt klædt. 

Lovovertrædelser, eksempelvis butikstyverier  
og trafikforseelser. 

Advarselstegn på langvarig stress 



Fysiske tegn: 

Hovedpine, smerter, svimmelhed, spændinger i nakken. 

Nervøse tics, rysten på hænderne, hjertebanken. 

Hyppige infektioner, forværring af kronisk sygdom.  

Fysisk træthed. 

Behandle sig selv med håndkøbsmedicin. 

Søvnløshed. 

Ændring i appetitten, kvalme, hyppig vandladning,  
mavesmerter, diarré eller forstoppelse. Seksuelle problemer. 

Advarselstegn på langvarig stress 





Stresstest 



“Måske er stress den pris, vi må betale for 
at have både så megen velstand og så 
berigende et arbejdsliv, som det moderne 
samfund tilbyder (en stor del) af os. Måske 
er stress et led i en diabolsk handel; en 
handel hvor vi ikke helt har fået læst 
kontrakten.” 
 

Prisen for velstand 

Tidsskrift for Arbejdsliv, maj 2007 



 Overvej om du er for ambitiøs 

 Dyrk motion 

 Husk de sociale sider af livet 

 Mening er sundt 

 Gør ting, der gør dig glad 

Forebyg stress - 5 gode råd 
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