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Forord



Jeg har skrevet om sundhed gennem mange år. I de seneste år har min platform været sundhedssiderne i Lørdagsliv i Politiken. Denne bog tager afsæt i nogle af de mange klummer, jeg har skrevet der.



Jeg skriver om det, jeg selv synes er vigtigt og om det, der er oppe i tiden. Jeg lægger dokumentation, tanker og forslag frem, og så er det op til den enkelte at vælge og handle. Men jeg vil også gerne være med til at sætte sundhed på dagsordenen. Jeg skriver om både det ene og det andet. Om stort og småt. Om det, der vedkommer den enkelte og det, der handler om samfundet. Jeg skriver med andre ord alt om sundhed.



Det starter tit med min egen hverdag. Ikke mindst med de bemærkninger og spørgsmål, der kommer fra mine børn og børnebørn, fra mine venner og kolleger. Jeg elsker at blive spurgt om noget, jeg ikke ved. Så må jeg læse på lektien og spørge mig for. Jeg synes, det er sjovt at få noget at vide, som jeg ikke vidste, jeg havde brug for, og jeg lærer hele tiden noget af at skrive om sundhed. Nogle har endda sagt, at jeg med årene har fået et mere nuanceret blik på begrebet sundhed. Den tager jeg gerne på mig.



Jeg var med til at sætte KRAM (kost, rygning, alkohol og motion) på den politiske dagsorden. Og det er fortsat vigtigt at udvide kendskabet til, hvordan man bedst tilegner sig en KRAM-venlig livsstil. Uhensigtsmæssig livsstil, hvad angår KRAM, er nemlig årsag til sygdom og tidlig død hos 40% af os. Så væsentlighedskriteriet er opfyldt. Det kan ikke diskuteres. Men der er flere farver på sundhedspaletten end KRAM og mange har spurgt, om det ikke skulle hedde KRAMS – “s” for stress, søvn, sex og sol? Og de har en pointe. Der er flere nuancer. I de kulturer, hvor der er mange, der er raske i høj alder og lever længe, finder man, at det, der giver et langt liv med et godt helbred, også er, at man har “mening” med livet, at man arbejder i høj alder, og at man hører til i et fællesskab. Det betyder også noget, at man lever i en os-kultur og ikke i en jeg-kultur. Man lever faktisk længere, når man deltager i frivilligt arbejde, udøver filantropi og er en glad giver. De klassiske KRAM-faktorer er stadig vigtige, men andre spændende og væsentlige faktorer er altså, at man indgår i et fællesskab, og at man lever sit liv, så det giver mening. Meningen med livet er ikke at leve længe. Men har man fundet meningen med livet, så er det lange liv måske en sidegevinst.



Inden man dør, har man ofte en periode, hvor man skranter og ikke kan klare sig selv. Men et længere liv indebærer ikke nødvendigvis flere skranteår. For hvert år, man lever længere som resultat af sund livsstil, får man næsten dobbelt så mange år med god livskvalitet. Der er således ikke bare tale om en forskydning af skranteårene. En sund livsstil giver længere tid, hvor man er rask, og færre år, hvor man skranter, inden man dør. Derimod medfører en usund livsstil en risiko for at falde tidligt ud af arbejdsmarkedet og mange skranteår med behov for hjælp, medicin og anden behandling.



Sundhed og krop er i de senere år rykket helt ind i centrum af fortællingen om, hvad det gode liv er. Men også hvad det gode samfund er. Det er derfor klart, at sundhed fylder meget i debatten og i det politiske liv. Men det er lige så oplagt, at sundhed som tema indeholder store modsætningsforhold og enorme etiske udfordringer. Uanset hvad årsagen er til, at den enkelte har en given livsstil, så rækker konsekvensen af det enkelte menneskes livsstil langt ud over selvet. De valg, man træffer, eller som omstændighederne træffer for én, har vidtrækkende konsekvenser. Lidt provokerende sagt: min livsstil bestemmer din skatteprocent. Hvis vi skranter, kan vi ikke arbejde. Sundhed er derfor også en konkurrenceparameter og en forudsætning for vækst. Og sundhed handler derfor også om “det gode samfund” i videste forstand. Sundhedsbudskaber har det med at nå de sunde, men hvis man vil sundhed for alle, må man også se sundhed som en fælles udfordring. Det er en delikat balance at sikre respekten for det enkelte menneskes moralske rettigheder, samtidigt med at man ser i øjnene, at vi som samfund er forpligtet af grundstenen i velfærdsstaten – vores fællesskab.



På sundhedssiderne i Lørdagsliv i Politiken er jeg optaget af at komme med forskningsbaserede svar på læsernes spørgsmål om sundhed. Men jeg er også optaget af, at man kan indrette samfundet, så det sunde valg bliver det lette valg. Når det er sagt, så er det vigtigt, at det, vi kalder sundt, også er sundt, dvs. at sundhedsråd i stort og småt er baseret på viden. Det bestræber jeg mig på, men af og til kommer jeg til kort og må ty til almindelig sund fornuft.



Jeg er af den opfattelse, at en sund krop er et godt afsæt for at tage fat på livet med grådighed. Hvis man ønsker at ændre vaner, går det ofte godt de første dage eller uger. Men trods forvisning om at man mener det alvorligt, oplever de fleste af os, at det er svært at holde fast i længere tid. Derfor handler mange af bogens essays om netop dette – at etablere og bevare gode vaner. Også her er fællesskab i ordets mange betydninger en vigtig faktor.



Når man som jeg har en offentlig mening om sundhed, kan man få nærgående spørgsmål: “Spiser du smør på brødet?” Eller: “Jeg troede ikke, at sådan nogle som dig drak vin?”



Lad os bare få det på det rene. Hvis man gerne vil leve sundt, så er jeg ikke den allerbedste rollemodel. I hvert fald lever jeg ikke sundt i alle døgnets 24 timer. Det holder mig dog ikke tilbage for at give masser af praktiske anvisninger, så læserne selv kan træffe bevidste valg. Mit bedste råd er at gøre, som jeg siger, og ikke som jeg gør. Men jeg synes, det er vigtigt, at jeg er bevidst om det, når jeg gambler med min sundhed. Vi kan hver især have grunde til i perioder at fravælge en sund livsstil. Sundhed trumfer ikke alt andet her i livet. Det kan være vigtigere for mig at få en god smagsoplevelse, end at det, jeg propper i munden, er sundt. Jeg kan vælge at drikke et eller mange glas vin, fordi det giver mig afslapning og øger kvaliteten af mit sociale liv, selvom jeg ved, at det måske øger min risiko for sygdom.



Jeg oplever, at jeg forlænger livet, når hver dag fyldes med glæde. Der skal smag, kultur og stemning ind i hver eneste dag. Se, det er også et vigtigt bud på middellevetiden, som ikke nødvendigvis står i kontrast til de klassiske sundhedsbudskaber.



Bogen består af 10 kapitler med hver deres vinkel på sundhed. Hvert kapitel består af syv essays, som kan læses i rækkefølge eller som selvstændige tekster. Jeg håber, at bogen giver dig ny viden om eller nye syn på det at være sund og leve livet med glæde og omtanke. Sundhed er ikke alt. Men uden sundhed er alt intet.



Bente Klarlund Pedersen
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HOLDNINGER TIL SUNDHED



SYV ESSAYS, DER HANDLER OM SUNDHED, SUNDHEDSFIKSERINGOG DET GODE LIV.
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Patent på det gode liv

Sundhed er mere, end hvad der kan tælles, måles og vejes.

Der er fokus på sundhed i disse år. Og det er godt. Men er der en bagside? Med det store fokus på sundhed kan vi let komme til at definere det sunde liv som det gode liv.

Vi kan komme til at fratage en stor gruppe mennesker forestillingen om at have et godt liv, blot fordi de ikke lever op til anbefalingerne om kost, rygning, alkohol og motion. Hvis det virkelig forholder sig sådan, er det udtryk for en trist vinkel på både det gode og det sunde.

Hvis sundhed bliver begrænset til, hvad der kan tælles og måles og vejes, så er vi på vej ned ad en sliske, der kan føre til stigmatisering og diskriminering af dem, der ikke passer ind. Men vi kan også komme til at begrænse det gode liv, som da for pokker rummer en hel del mere end en håndfuld gode råd om, hvordan man holder sig sund og fri for sygdom.

Nogle går i den modsatte grøft og definerer det gode liv og det sunde liv som hinandens modsætninger. Det sunde liv sættes lig med askese. I sundhedens navn går vi i helsekloster og kan se frem til en kedsommelig munketilværelse med forsagelse og afsavn, hvor livet på jord forlænges med ekstra år i den dårlige ende. År, der skal henslæbes på plejehjemmet med de andre, der ikke er sluppet herfra i tide. Det gode eller det onde? Det gode eller det sunde? Det er der, valget står. Eller er det?

Inden jeg fortaber mig i filosofiske refleksioner over det gode og det sunde, så lad mig lige skyde videnskaben ind her: Man kan stort set spise, hvad man lyster, bare man ikke får for meget af det. Man kan drikke, bare man gør det jævnt og i moderate mængder. Man skal bevæge sig dagligt i mindst 30 minutter. Og så er der nul-tolerance over for rygning. Lever man efter disse enkle råd, får man i gennemsnit 14 år mere at leve i, vel at mærke uden sygdom.

Forskningen peger på, at et sundt liv også indebærer, at man har et godt netværk, at man ser en mening med tilværelsen, og at man kan tænke på andre end sig selv. Når man beder mennesker definere, hvad de forbinder med et godt liv, så er det nogle af de samme karakteristika, der fremhæves: venskaber, familieliv og et godt helbred.

Der er altså ikke nødvendigvis en konflikt mellem det gode liv og det sunde liv. Men der kan være en konflikt. Hvis man eksempelvis kun finder de gode øjeblikke på bunden af en flaske, så vil man på et tidspunkt kunne opleve at have sat job, familie og ståsted over styr. I et sådant tilfælde vil summen af gode øjeblikke ikke være lig med det gode liv.

Jeg står gerne på mål for den holdning, at forskningsbaseret information om livsstil er et gode i et oplyst samfund. Men nuancerne skal med, når vi taler om det sunde og det gode. En sund krop er et godt udgangspunkt for at tage fat på livet med grådighed. Men sundhed bør ikke blive et mål i sig selv eller gøres til genstand for selve meningen med livet. Det gode liv er mere end summen af gode øjeblikke. Det er også at lykkes med livet.

Jeg skal komme efter dig

Om rygelovgivning og om at turde lade stort og småt gå hånd i hånd i kampen for sundhed.

Jeg får mange mails. Også mails med budskaber. For eksempel budskaber om at læse på skærmen og ikke printe ud på papir. Den, der sender det budskab, gør det ikke for at spare sit papir, men for at jeg skal spare på papiret, så jeg ikke slider på naturen. Det er et budskab om at spare på klodens begrænsede ressourcer.

Selv helt små børn ved, at man skal slukke lyset i de rum, man ikke bruger, kun stå i kort tid under bruseren og tage cyklen i stedet for bilen. Der er stor fælles bevidsthed om, at vi skal spare på energien. Ikke kun for at få en billigere elregning, men i fællesskabets navn, for børnenes skyld, for klodens skyld. De små og indgroede hverdags-’spare på miljøet’-tiltag går hånd i hånd med prestigefyldte klimatopmøder.
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