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Overgangen fra arbejdsliv til pensionsliv - Fysisk og mentalt helbred, sundhedsadfgerd,
social ulighed og forebyggelsesmuligheder

Vidensrdd for Forebyggelse praesenterer

i rapporten "Overgangen fra arbejdsliv til
pensionsliv" forskningen om aendringer i fysisk
og mentalt helbred samt sundhedsadfeerd i
pensionsovergangen. Rapporten, som er stottet
af TrygFonden, beskriver desuden social ulighed
i disse eendringer og peger pd overgangen

til pension som et muligt gunstigt vindue for
sundhedsfremme- og forebyggelsesindsatser
mdlrettet seerlige risikogrupper.

At g& pé pension er en vaesentlig livseendring, som kan pévirke

bdade det fysiske og mentale helbred samt sundhedsadfaerden.

For nogle giver det mere tid til fx fysisk aktivitet, madlavning
og sociale aktiviteter. Hvis vanerne understotter helbred og
trivsel, og sociale relationer styrkes eller fastholdes, kan det
fore til flere gode levedr og et mindre behov for seldre-, social-
og sundhedsydelser. Omvendt kan aendringer i hverdagen
ogs& medfere mindre aktivitet, sveekkede sociale relationer og
risiko for darligere fysisk og mentalt helbred.

Fysisk helbred

Overordnet peger forskningen pé et bedre selvrapporteret
helbred, laengere sevn, lavere blodtryk og puls samt min-

dre brug af smertestillende medicin efter pensionering. For
smerter, funktionsevne, hjerte-kar-sygdom og dedelighed er
resultaterne blandede. For kropsvaegt og Body Mass Index
(BMI) peger forskningen pd, at eendringerne afhaenger af
tidligere arbejdsvilkar og uddannelsesniveau: personer med
fysisk kraevende arbejde har eget risiko for vaegtegning, mens

personer med stillesiddende arbejde med laengere uddan-
nelse oftere har stabil veegt.

Mentalt helbred

Overordnet peger forskningen pd, at pensionsovergangen er
forbundet med en lavere risiko for depression og mindre brug
af antidepressiv medicin, saerligt blandt personer, der kommer
fra psykisk belastende arbejdsmiljeer. Resultaterne varierer
dog mellem grupper og afhaenger bl.a. af, om pensioneringen
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er frivillig eller ufrivillig. Ufrivillig pensionering kan vaere for-
bundet med en lille stigning i depressive symptomer og lavere
livstilfredshed. For livstilfredshed og kognitive funktioner er

resultaterne blandede og varierer bl.a. efter kan, civilstand,
uddannelse, arbejdstype og tidspunkt for pensioneringen.
Derudover peger forskningen p@, at pensionsovergangen kan
medfere usikkerhed og identitetsmaessige udfordringer, saerligt
blandt maend og personer med hej socioekonomisk position.
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Kost

Nogle studier finder, at pensionsovergangen er forbundet
med sundere kostvaner, mens andre studier finder mindre
sunde kostvaner eller ingen aendringer. Mindre sunde kostva-
ner omkring pensionsovergangen ser isaer ud til at forekomme
blandt personer med lav indkomst og kort uddannelse.

Rygning

Nogle studier, herunder danske studier, finder, at flere
personer stopper med at ryge eller reducerer deres rygning
efter pensionering, mens andre ikke finder en tilsvarende
sammenhaeng. Samlet set er resultaterne ikke entydige, hvilket
understreger behovet for yderligere forskning.

Alkohol

Forskningen peger overvejende pd et eget alkoholforbrug
omkring pensionering, seerligt blandt maend, mens nogle stu-
dier finder et reduceret alkoholforbrug eller eget afholden-
hed. Forskningen peger pd, at et eget alkoholforbrug bl.a. kan
haenge sammen med mere fritid, sociale menstre og sendrede
hverdagsrutiner i pensionsovergangen, mens forpligtelser i
forbindelse med frivilligt arbejde og familie kan modvirke et
oget alkoholforbrug. Forskningen peger desuden pa risikoen
for en sakaldt spillover-effekt, hvor den ikke-pensionerede
partner ogsd eger sit alkoholforbrug, hvis den pensionerede
partner ger det.

Fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd
Arbejdsgruppen vurderer, at der er moderat evidens for, at
pensionsovergangen er forbundet med oget fysisk aktivi-

tet i fritiden, som dog ofte aftager over tid. Samtidig falder
arbejds- og transportrelateret aktivitet, og den egede fysiske
aktivitet i fritiden kompenserer ikke altid for dette fald. Resul-
taterne tyder derfor pd, at pensionsovergangen snarere er
forbundet med en omfordeling af fysisk aktivitet end med en

generel stigning i aktivitetsniveauet. Samtidigt ser den stille-
siddende adfaerd generelt ud til at stige. Forskningen peger
pd, at aktivitetsniveauet efter pensionering bl.a. kan pavir-
kes af socioekonomiske forhold, tidligere aktivitetsmenstre,
arbejdsforhold og sociale forhold.

Sociale relationer

Den begraensede forskning pé& omrddet peger pd, at sociale
netveerk og familiekontakt generelt forbliver stabile, mens
kontakten til venner og den oplevede sociale stotte kan stige.
Pensionsovergangen kan imidlertid ogsé vaere forbundet

med @get ensomhed, seerligt blandt maend og personer uden
partner. Deltagelse i sociale aktiviteter og frivilligt arbejde ser
generelt ud til at stige efter pensionering. Dog tyder det pé at
personer med lavere socioskonomisk position deltager mindre
i organiserede sociale aktiviteter og fritidsaktiviteter end
personer med laengere uddannelse.

Social ulighed

Den begraensede forskning p& omradet tyder pd, at seendrin-
gerne i helbred og sundhedsadfaerd kan variere afhaengigt

af sociookonomisk position. Personer med lav indkomst og
kortere uddannelse ser generelt ud til at have mindre sunde
kostvaner, veere mindre fysisk aktive og have et hejere alkohol-
forbrug ved pensionsovergangen. Sociale relationer og del-
tagelse i fritidsaktiviteter ser ligeledes ud til at variere mellem
sociookonomiske grupper. Resultaterne skal dog fortolkes med
varsomhed.

Gunstigt vindue for sundhedsfremme

Forskningen peger pd, at sterre livsbegivenheder sGsom
skoleskift, foraeldreskab eller hospitalsindlaeggelser kan veere
gunstige vinduer for at aendre sundhedsadfaerd. Arbejds-
gruppen vurderer, at pensionsovergangen ligeledes kan veere
et gunstigt tidspunkt for at understette sunde vaner, selv om

der er mindre forskning i dette. N&r hverdagen og rutinerne
aendres, fordi man forlader arbejdsmarkedet, kan det derfor
veere relevant at ivaerksaette tiltag, der fremmer sunde vaner.

Evidens for sundhedsfremmende og forebyggende
indsatser

Evidensen for interventioner, der kan forbedre helbred og sund-
hedsadfaerd i selve pensionsovergangen, er mangelfuld. Der er
derfor behov for at udvikle og evaluere mdlrettede indsatser,
der udnytter, at pensionsovergangen kan vaere et gunstigt
tidspunkt for livsstilseendringer. Den begraensede forskning
tyder p4, at:

Kombinationer af kosteendringer og fysisk traening kan
forbedre kropssammensaetning og muskelstyrke.

Kostvaner kan forbedres omkring pensionsovergangen,
saerligt ved indsatser med planlagte hyppige kontakter
med deltagerne.

Gruppebaserede programmer og kombineret styrke- og
konditionstraening kan bidrage til @get fysisk aktivitet og
forbedret kropssammensaetning, mens sociale forhold, her-
under tilhersforhold til sociale grupper og normer for fysisk
aktivitet, kan have betydning for motivation og fastholdelse.
Indsatser, der understotter konkrete sociale roller og inte-
grerer sociale aktiviteter i meningsfulde sammenhaenge,
potentielt kan bidrage til at styrke social tilknytning og trivsel.

Forskningen tyder pd, at det kan give mening at veere seerligt
opmaerksom pd personer i overgangen til pension med:

Kort uddannelse

Lav indkomst

Personer fra fysisk kreevende arbejde
Personer der pensioneres ufrivilligt
Personer uden partner
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