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			Innledning

			«Alle vil leve lenge, men ingen vil bli gamle», har den britiske forfatteren Jonathan Swift en gang sagt. Mange kjenner seg nok igjen i dette utsagnet, for så lenge vi mennesker har eksistert, har jakten på et langt og godt liv vært et sentralt tema. 

			Forventet levealder i Norge har doblet seg de siste hundre årene; i dag kan en norsk kvinne forvente å leve til hun er 84 år gammel, mens en mann kan forvente å bli 80. Siden 1840 har forventet levealder i Norge faktisk økt med seks timer per dag. Denne nærmest eksplosjonsartede økningen som har gjort at vi i dag kan forvente å leve lenger enn noen gang tidligere i historien, er det flere årsaker til. Både lavere spedbarnsdødelighet, det at langt færre dør av hjerte-karsykdom samt en betydelig reduksjon i antallet røykere i befolkningen, er medvirkende faktorer.

			Selv om vi riktignok lever mye lenger enn tidligere, er det mange som sliter med kroniske sykdommer som stjeler livskvalitet. Eksempler på slike sykdommer er allerede nevnte hjerte-karsykdom (spesielt hjerte­infarkt, hjertesvikt og hjerneslag), diabetes type 2, depresjon/angst og kroniske muskel- og skjelettplager. Mange får disse sykdommene relativt tidlig i livet og lever således med konsekvensene av dem i mange tiår. Det er få ting som reduserer livskvaliteten mer enn det å leve med kroniske sykdommer og plager.

			Jeg har i mange år jobbet som fastlege og sett hvordan vi i helsevesenet er mest opptatt av å behandle sykdommer etter at de har inntruffet, snarere enn å fokusere på hva vi kan gjøre for å forebygge at tilstandene oppstår. Vi har strengt tatt ikke et helsevesen i Norge, vi har et sykevesen. Man fokuserer altså langt mer på sykdom og død enn på hva man, ved hjelp av enkle midler, kan gjøre for å styrke helsen og leve lengst mulig, uten sykdom. 

			Det er nettopp det denne boken handler om: hva du kan gjøre i ditt eget liv for å fremme helse og forebygge sykdom, og på den måten få et så langt og godt liv som mulig. De konkrete tipsene du får i boken, handler ikke om hva jeg tror, men hva forskning og 20 års klinisk erfaring med pasientarbeid viser. 

			De aller fleste menneskelige egenskaper er et samspill mellom arv og miljø; dette gjelder også hvor lenge vi lever og hvilken risiko vi har for å utvikle forskjellige sykdommer. Nyere studier forteller oss at miljø­faktorene, det vil si måten vi lever våre liv på, i mye større grad enn genene våre, påvirker hvor lenge og godt vi lever. Det er antatt at når det gjelder livslengde, så står genene for omtrent 25 %, mens betydningen av livsstil utgjør 75 %. Vi vet også at gener som er med på å styre hvor lenge vi lever og hvilke sykdommer vi utvik­ler, kan påvirkes positivt av gode livsstilsvalg, som sunt kosthold og regelmessig fysisk aktivitet. Med andre ord: Det er primært du selv som styrer hvor lenge du lever og hvor bra du har det, ikke genene dine. I denne boken får du de konkrete verktøyene du trenger for å leve et langt og friskt liv; resten er opp til deg.
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