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					Innledning

			Den norske befolkningen har aldri hatt så god helse som vi har idag. Vi lever lenger, er sprekere og har et verdensledende helsevesen som er lett tilgjengelig for de aller fleste.1 Likevel har vi flere diagnoser, bruker betydelig flere medisiner og mottar langt flere behandlinger enn før.2 Hva består dette helseparadokset i? Kan det være at vi gjør unødig mye for vår egen helse og er friskere enn vi tror?

			Jeg skal begynne med åvise at mye av det du gjør for åfå en sunnere kropp og sjel, antakeligvis er helt overflødig – fra de påstått fornuftige varene du handler inn fra dagligvarebutikken, til inntak av vitamintilskudd og naturmedisiner og etablering av nye levevaner. Trenger du det egentlig, eller er det noe du gjør for ådempe frykten for åbli syk? 

			Det er ikke rart at de fleste av oss gjør mye som er unødvendig. Vi blir tross alt overøst med helseråd, gode og dårlige om hverandre. Mediene, reklame, blogger og Google bombarderer oss med villedende helseinformasjon. Hvordan skal vi navigere imylderet av kunnskap?

			Idenne boken vil du lære åskille de gode rådene fra de dårlige. Etter åha lest den vil du være istand til åavsløre falske helsenyheter, og til åstå imot aktører ien milliard­industri som skor seg på din bekymring. Men også til åkunne stille kritiske spørsmål når en kollega eller venn forteller om noe de mener er bra eller dårlig for helsa.

			Underveis skal vi diskutere noen grunnleggende spørsmål. Hva er god helse? Alle har vi fysiske og psykiske plager, men når er det åbetrakte som sykdom, og hvor plagefrie må vi være før vi er friske? Kan vi bli friskere simpelthen ved ålegge lista for hva som er «friskt nok», litt lavere?

			Gjør vi for mye for åholde oss friske, kan vi bli syke av det også. Selv noe så enkelt som en helsekontroll eller en blodprøve kan føre til unødvendige diagnoser, med påfølgende behandlinger og enda flere plager enn vi iutgangspunktet hadde. Dessuten kan det koste deg mye penger. 

			Så kan det selvsagt være at du er syk, og da er det viktig åkunne skille mellom gode og dårlige behandlinger. Etter som du leser, vil du opparbeide deg en god forståelse for forskjellen mellom skolemedisinen og det alternative. Ingen ønsker åbli lurt, og derfor vil jeg hjelpe deg med åskille mellom effektive behandlinger og kvakksalveri.

			Ditt viktigste verktøy for åskjelne gode helseråd fra humbug er forståelse for de vitenskapelige metodene du vil lære om iboka. For det er bare vitenskap som kan fastslå om en behandling er verdifull eller nytteløs. Behandlere som forteller om årevis av erfaring med god effekt hos sine egne pasienter, har ikke alltid rett. Heller ikke om naboen eller moren din anbefaler en behandling og du selv har kjent bedring på egen kropp, er det gitt at den fungerer. 

			Det er enklere sagt enn gjort åskille det virkningsfulle fra det unødvendige. Selv om forskerne har de beste intensjoner, eller om mediene kaster seg over funnene deres, betyr ikke det automatisk at forskningsresultatene er riktige, eller at de gjelder for deg og din kropp. Iboken skal vi derfor gå gjennom de strenge kravene man må stille til forskning for at den skal ha noe for seg, både for behandlinger og for forebyggende tiltak.

			Forebygging er det viktigste vi gjør for helsa, men for åforebygge effektivt må vi vite hva som holder oss friske, og hva som gjør oss syke. Tenk på alt du selv gjør for åholde deg frisk. Fra åfølge visse kostholdsprinsipper og åtrene til åta piller og motta behandlinger. For ikke åsnakke om alt vi unngår for helsas skyld – en dag er det rødt kjøtt og poteter som er skummelt, den neste er det strålingen fra høyspentmaster og forurenset byluft. Hvor ligger sannheten?

			Den viktigste grunnen til at jeg skriver denne boken, er ganske enkelt møtene mine med helt vanlige mennesker på fastlegekontoret. Iløpet av en vanlig arbeidsuke møter jeg omtrent hundre forskjellige pasienter. Det blir noen tusen konsultasjoner hvert år, noen tusen livshistorier, noen tusen bekymringer og noen tusen mennesker som håper at helsevesenet kan hjelpe dem. Det har overbevist meg om at det trengs en bok som hjelper deg åse forskjellen på sant og usant ihavet av helseråd.

			Når jeg presenterer pasienthistorier idenne boken, er det på grunn av taushetsplikten gjort store endringer for åanonymisere. Ikke bare er det viktig at du som leser ikke gjenkjenner pasienten; det skal være umulig for pasienten ågjenkjenne seg selv. Likevel er historiene inspirert av hverdagen min som lege og illustrerende for temaene jeg skriver om.

			Dette er en bok for alle som er interessert ihelsa si og ønsker åvære den friskeste versjonen av seg selv. For alle som vil bli tryggere på sine valg og bekymre seg mindre. Hvert kapittel introduserer ideer som kan utvikle seg til gode valg for deg på både kort og lang sikt, og sår noen tankefrø som vil kunne høstes som nyttige helsegevinster senere ilivet. Forhåpentlig vil du få en dypere forståelse av helse og sykdom. Kanskje finner du ut at du er friskere enn du tror?

			

			
				
					1	Folkehelseinstituttet. «Helsetilstanden iNorge 2018».https://www.fhi.no/globalassets/dokumenterfiler/rapporter/2018/helsetilstanden-i-norge-20182.pdf/

						Lest 15.11.2019

				

				
					2	Apotekerforeningen. «Nøkkeltall 2018».https://www.apotek.no/Default.aspx?ID=9137/Lest 15.11.2019
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