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Innledning

Jeg har lenge lurt på hvordan man skal leve for å få så lang tid på jorden som overhodet mulig. Begge foreldrene mine hadde flere risikofaktorer, og de gikk dessverre bort så altfor tidlig. Det gjorde meg urolig. Ville arveanlegget deres påvirke min helse og livslengde i negativ retning også? Jeg bestemte meg for å komme til bunns i hva jeg skulle gjøre for å få et så langt og godt liv som mulig.

Jeg er lege og spesialist i allmennmedisin og har møtt utallige pasienter i årenes løp. Som lege og forsker hadde jeg tilgang til all den forskningen jeg hadde behov for, og jeg satt selvfølgelig på en hel del forkunnskaper. I den medisinske verden snakker vi mye om risikofaktorer som fører til sykdom og for tidlig død. Jeg begynte å tenke i nye baner, og det førte til at jeg ble stadig mer interessert i det helsefremmende perspektivet, altså hvordan man med små midler kan styrke helsen i stedet for å fokusere på sykdom og død. Nå studerte jeg ikke lenger risikofaktorer, men friskfaktorer med oppmerksomheten rettet mot ny kunnskap om hvorfor visse mennesker var så friske og levde så lenge.

I forskningen fant jeg det jeg lette etter, nemlig hvordan man holder seg frisk og lever lenger. Studier har vist at når det gjelder livslengde, utgjør genetikken bare cirka 25 prosent, mens betydningen av livsstil utgjør 75 prosent. Tallene kan variere noe i forskjellige studier, men alle viser at livsstilen er avgjørende. Dette var forholdsvis ny kunnskap, og det var med stor glede jeg kunne konstatere at det er jeg selv som

styrer livslengden min, ikke genene mine. Jeg kan selv forme livsstilen min og dermed påvirke min egen helse, og gevinsten er fantastisk – jeg kan forlenge livet mitt med 10 friske år, kanskje mer. Det er jeg som bestemmer hvordan jeg vil eldes – eller ikke eldes.

Kunnskapen om hva slags livsstil som gir deg et friskt og langt liv, skal jeg nå formidle til deg som er interessert i å fremme og styrke helsen din og bremse sykdom og aldring. Forhåpentligvis kan du ha glede av denne boken, som kan betraktes som en kort rettledning til et langt liv.

Hvorfor enda en ny selvhjelpsbok?

Det finnes allerede et hav av selvhjelpsbøker om en rekke forskjellige helsetilstander og om å endre livsstil, og hva man gjør for å føle seg bedre. Vanligvis kjøper man en bok om noe man ønsker å forandre i livet, og ofte er boken på 300–400 sider, av og til enda flere. Er man virkelig ambisiøs, leser man kanskje hele boken i løpet av noen uker. Innholdet er bra, rådene mange, men problemet er at når man nærmer seg slutten av boken, er det stor fare for at man er blitt helt utmattet. Det blir så mye og så stort at man må puste ut en stund før man begynner å omsette de nye rådene i praksis.

Det blir langt mellom ord og handling. Det er et problem.

De endringene man ønsker å foreta med det samme, helst samme dag eller muligens dagen etter, har man store muligheter for å lykkes med. Tenker man at man først må samle krefter og så begynne neste uke eller kanskje neste måned, er det stor risiko for at det ikke kommer til å skje noen forandring. Kanskje kjøper man i stedet en ny selvhjelpsbok etter en stund i håp om å finne noe som er lettere å ta inn over seg.

Men denne boken er annerledes, og jeg skal fortelle deg hvorfor.

Nytt perspektiv

Det viktige er å få svar på spørsmålet om hvorfor man skal endre livsstil. Hvis svaret er at det gir deg muligheten til å leve 10 år lenger og dessuten være friskere, øker det forhåpentligvis motivasjonen betraktelig til å gjennomføre en endring i livsstilen din. De fleste mennesker vil gjerne oppleve et lengre og friskere liv, og utgangspunktet i boken er å fortelle deg hva du skal gjøre for å få det til.

Bygger på ekspertkunnskap

Alle fakta og tips i boken er basert på den erfaringen og kunnskapen jeg har ervervet meg i årenes løp, dels som lege i primærhelsetjenesten, dels som forsker innenfor allmennmedisin og folkehelse. Faktaene i boken bygger også på omfattende studier av faglitteratur, forskning om helse og uttalelser av helseeksperter.

Ny kunnskap om betennelse

Boken bygger på spennende forskning som viser at en stor trussel mot helsen vår er at det skapes betennelse i kroppen. Hvordan den oppstår, hvilke konsekvenser den får, og hvordan vi kan bli sterkere for å stå imot betennelse, går som en rød tråd gjennom boken.

Fremme og forebygge

Denne boken bygger på to ulike perspektiver. Den gir deg forslag til helsefremmende tiltak som du kan iverksette selv for å føle deg bedre, og tiltak som fører til god helse. Samtidig forklarer den hvordan du ved hjelp av disse tiltakene også forebygger helseproblemer.

Helse er ikke en statisk tilstand. Gjennom hele livet veksler vi mellom god helse og dårlig helse.

Men livet er komplekst. Du kan ha det bra selv om du lider av en sykdom, og en fysisk frisk person kan oppleve å ikke ha det så bra. Vi kommer til verden med forskjellige forutsetninger, men til tross for det kan vi alle gjøre noe for helsen.

Et helsefremmende perspektiv baserer seg på å se hva som skaper helse og bidrar til å opprettholde og bedre den. Dette synet innebærer også at det ikke bare er én enkelt faktor som fører til helse, men at det er mange forskjellige faktorer som bidrar – og de spiller sammen. Derfor de ti kapitlene i boken. Det dreier seg om at man på forskjellige måter tar i bruk de kreftene som alle har i seg, for å få et lengre og friskere liv – ikke bare for å ha god helse som sådan, men fordi god helse er en ressurs som hjelper deg til å nå andre mål i livet.

I denne boken gir jeg deg råd for at både kropp og sjel skal ha det bedre, og rådene er til for alle. Du som kanskje føler deg bra i dag, kan styrke denne følelsen ytterligere og beholde den. Du som allerede er rammet av helseproblemer eller sykdom, kan få råd som styrker deler av livsstilen din, og som kan hjelpe deg til å gå fra dårlig til god helse, eller til å unngå at sykdommen du er rammet av, blir verre.

Mange råd er enkle – ta det første skrittet

Det viktigste er at du tar det første skrittet for å gjøre en endring i livsstilen din. Velg derfor ut noe som er relativt enkelt å endre på, og begynn nå. Bruk boken som en støtte og oppslagsbok etter hvert som du legger til enda flere nye vaner. Overgangen til en sunn livsstil skal ikke være en plage, men skal oppleves som noe positivt og meningsfylt. Da holder de nye vanene seg også i tiden fremover. Se deg selv spise godt og sunt, se deg selv lett sykle oppover den lange bakken. Det er viktig å skape positive bilder av hva som kommer til å skje – det øker sjansen for at det blir virkelighet.

Gå gjerne tilbake til boken, diskuter den med vennene dine, del de beste tipsene dine med andre. På den måten holder du liv i spørsmålet om helsen din.
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