Nr 14
juni 2006

MUNSPEGELN

tandliakare

Informationsblad fran Peter Soderberg

™

TEMA: Carpe diem

Mar hela
du bra -
mar ofta
ocksa dina

tander bra

Nu ser vi fram emot nig-
ra veckor med lata dagar
langt i fran daglig jakt
och stress.

Det giller att finga just
den dir semesterdagen,
den som betyder sa myck-
et nir man tinker tillba-
ka och minns den om fem
maénader.

Att se det som ir, det som
finns, just nu. Att varva
ner, ta det lugnt och lata
vattnet svalka fotterna.

Akyarell:‘ .

Musik paverkar oss positivt

Vi vet att kost och motion betyder mycket for hilsan,
liksom att vdra relationer har inverkan pd bur vi mar.
Detta giller ocksd musik - den paverkar nivierna av
stresshormon och vdr hjarnaktivitet gynnsamt.

Genom att fundera over
vilken musik du tycker om,
blir glad av, lugn o.s.v. kan
du skaffa dig ett “musik-
apotek” for att forstiarka en
stimning eller komma ur en
mindre bra sinnesstimning.

Och det giller inte bara in-
spelad musik - att spela ett
instrument eller sjunga sjilv,
att sjunga i kor eller dansa dr
positivt. Till och med tystna-
den kan ingd i ditt "musika-
potek”.

Vi fragar Peter

- om du maéste vilja tre
cd-skivor att ta med till
en 6de 6, vilka skulle du
valja?

Mozart: Pianokonserter
(samlingsbox)

Bach: Cellosviter
(dubbel-cd)

Cream: Gold
(dubbel-cd)

Josefina Séderberg

Ndr jag sitter och skriver
detta lilla sommarbrev till
er dr det sommarens forsta
dag enligt almanackan. Nu
pd morgonen den forsta juni
har det regnat och det dr 7
grader. Det verkar som det
blir en fin svensk sommar i
ar igen. En av mina kunder
skojade hdromdagen och
sa att han bar vintat pd en
fin svensk sommar sedan
han kom bit fran Italien for

manga, madnga dr sedan.
Den har inte kommit dnnu
sade han med glimten i 6gat.
I Italien ddr dr det sommar
varje dar. Dd menade han att
det dr betydligt varmare dir
an har.

Det giller alltid att se som-
maren an med tillforsikt och
en forvantan som dr realis-
tisk. Vi skapar oss sda manga
mdsten och ser till att boka
upp vdr sommar och vdr se-

mester blir nistan fullteck-
nad innan den har borjat.
Ett bra sdtt att se tillbaka pa
sin semester och sommar dr
att skriva en enkel dagbok.
Den blir en hérlig dterblick
under dret for att minnas
att man faktiskt hade en
verkligt skon semester fylld
av harliga upplevelser och
spannande moten. Sd gor
som alla psykologer sdger
- fanga dagen och skriv ner

dina harliga upplevelser.
Och unna Er dagar dar
inget dr inplanerat i forvag.
Vi tipsar mer om detta pd
ndsta sida.

Vi tackar alla Er fantastiska
kunder for mdnga harliga
upplevelser  tillsammans
och oOnskar Er en riktigt
skon sommar! Fanga dagen
och njut av alla underbara

ogonblick! J7
7

P4 var sida pa internet hittar du en hel del information om oss och var praktik. www.framtidenstandvard.com



TEMA: Carpe diem

Njut av
sommaren

Carpe diem dr latin och betyder fanga
dagen men kan snarare tolkas - ta
vara pd dagen eller njut av dagen.

Sommaren ir en hirlig tid full av forvant-
ningar. P4 varma soliga dagar, pa utflykter,
pa att umgds med nira och kira.

Men var lite observant, allt man lingtat
efter under dret kan latt bli en massa “mas-
ten” som man ska gora under denna ganska
korta tid. Méala om huset, r6ja pa vinden,
hinna ta hand om vira relationer...

Det ar litt att bli stressad nidr det i
sjalva verket dr att ladda batterierna

vi mest av allt behover.

Lyssna till din kropp och ditt inre
och friga dig vad du kan gora for att
njuta mer av sommaren.

Skriv sommardagbok

Ett sdtt att ta vara pd dagen ar att
skriva en enkel semesterdagbok. Den beho-
ver inte alls vara sirskilt uttommande, vissa
dagar kanske bara innehaller orden - njutit
av en lat dag i vilstolen pa balkongen.

Det viktiga med dagboken ar att upptiacka
att de lediga dagarna inte bara passerat och
runnit ivag.

Lat tankar och ord floda fritt

Det finns inte nagra som helst regler for
hur eller vad man bér skriva. Man behover
inte ens formulera sig vil eller ha skrivar-
talang.

Intresset for dagboksskrivande ar en tydlig
tendens i denna tid av dokusdpor dar allt
hings uttill offentligheten. Motpolen dr den
privata dagboken med dess tankar stingd

Josefina Séderberg
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% Den kreativa

ia /

och hemlig for
andra. Manga
instimmer 1
att det dr ett
bra  redskap,
for att avlasta
kropp och sjil,
att skriva ner
sina  tankar
och  kinslor.
Med hjilp av
dagboken fir man en relation till sig
sjalv. Kanske stiller man frigor till sig
sjalv. som man inte annars hinner nir
livet bara rusar fram. Om man vill kan
man ga tillbaka for att lisa och uppticka
vad som har hint i en personlig process.

Satt inga krav pa skrivandet

Att skriva dagbok far absolut inte bli
ett tving, darfor kan det vara bra att
begrinsa sig till de lediga veckorna pa
sommaren.

Kanner du, i slutet av sommaren, att skri-
vande haft positiv effekt, ar det ju inget
som hindrar att du fortsitter skriva.
Lycka till!

Goda rad
om du vill
borja skriva

Skaffa en vacker dagbok
- eller kanske passar en barbar
dator dig battre.

Tank och planera inte vad du
ska skriva, sitt bara igang.

Bestam en tid pa dagen nar det
passar dig bra att skriva.

Hitta en plats dar du trivs och
far vara i fred.

Var arlig - du skriver inte for
nagon annan an dig sjalv.

Du kan ocksa teckna och mala
sma minnesbilder, klistra in en
blomma eller en entrébiljett etc.

Din dagbok kan se ut pd en mingd olika sitt, men det vi
hir kallar den kreativa dagboken kanske stimmer pa ditt

da bo ken satt att skriva. Speciellt bra passar den som semesterdag-
g bok eller resedagbok.

Den skall skrivas med din personliga handstil, hiar gir da-
Q torn bort, och vilj att skriva i en inbunden olinjerad bok.
Tillsammans med dina egna tankar kan du samla citat
och bra formuleringar frin andra. Anvind en avvikande

:T‘unk. salot

\ firg pa texten eller klipp och klistra in frin tidningar.
Teckna och méla gidrna sma minnesbilder, klistra in foto-
grafier, en vacker torkad blomma eller en entrébiljett till
matchen pd Bords Arena eller Louvren i Paris etc.

Lit idéerna floda fritt.



En myt dr ofta mer seg-
livad dn den uppenbara
osanningen - hir vill vi sld
hdl pd myten:

”Snus ar bra
for tinderna”

Snus kan hjilpa till att neu-
tralisera syraattacken efter en
maltid. Det dr det hoga PH-
virdet som gor detta, med det
kan dven frita pa tandkottet
och gora sa att detta drar sig
tillbaka och tandhalsen blot-
tas. Snusning orsakar ndstan
alltid skador pa tandkottet
med stor risk for karies pa
rotytan.

Tobakens, och di talar vi om
badde rokning och snusning,
negativa foljder dr manga.
Okad risk fér muncancer,
okad risk for tandlossning,
dalig andedrikt, missfirgade
tinder och nedsatt salivpro-
duktion med o6kad kariesrisk.
Nikotinstomatit - inflamma-
tion av munslemhinnan ar
inte ovanlig hos snusare.

Sa totalt sett ar det alltsd inte
sarskilt bra for tinderna att
snusa.

Ett 6kande problem

I vissa grupper dr snusandet
vanligare och med en tidigare
debut. Hit hor killar som tra-

Tandtrad

- ett effektivt
satt att halla
tanderna rena.

bara en tredjedel (34%) av befolkningen
anvander tandtrdd? Att anvinda tandtrad
ar speciellt bra fér vuxna, eftersom tan-
dernas motstandskraft forsvagas med aren.
Tandtrad stimulerar dven tandkottet, si att
det sluter tdtare kring tinderna.

Lisa, du glomde vil inte att
borsta tinderna i morse?

Jag har
tagit en
snus.

Det var
duktigt!

nar och spelar hockey. Men
daven bland kvinnor okar
snusandet.

Trots att kunskapen om to-
bak okar har man inte kun-
nat pdvisa nagon effekt pa
tobaksvanorna.

Vi inom tandvdrden har har
en unik och viktig roll i det
forebyggande arbetet, efter-
som vi kontinuerligt moter
vdra patienter.

En ofrdsch mun
blir sillan kysst.

Felaktigt bett
kan orsaka tinnitus

Tinnitus kan definieras som en upplevelse av ljud utan
yttre liudkdlla. Man raknar med att 10-15% av befolk-
ning dr drabbad av tinnitus med forsamrad livskvalitet
och storre risk for depression som foljd.

bettfysiologisk ~ behandling.
Detta har en positiv effekt i
sig, aven i de fall dar tinnitu-
sen inte forsvinner.

En viss form av tinnitus kan
bero pd att kdkleden trycker
pa orat pa grund av bettfel.

Sa stor andel som 80% av
patenter med medicinskt ut-
redd tinnitus har symtom pa

L
det man kallar TMD  (temm- Vad orsakar tinnitus?

Horselskador orsakade

poromandibuldr  dysfunk-
tion) med framforallt mus- av buller
kelsmairta. Horselskador som har sin

grund i dldrandet
Bettfysiologisk behandling
Ett forsok att behandla per-
soner med tinnitus-besvir
har gjorts, med avslapp-

Blodcirkulation i innerorat
Ryckningar i 6rats muskler

Infektioner/6roninflam-

L2 . . mation z
ningsovningar, rad att inte . 5
tugga tuggummi eller bita Felaktigt bett
samman i onddan. Anvin- Trauman
dande av bettskena och be- Mediciner
handling av medicinsk laser

Stress

ingick ocksa i forsoket. Di-
rekt efter behandlingen hade
tinnitusen minskat hos 73%
av forsokspersonerna. Aven
en god langsiktig forbattring
kunde noteras.

Det pdvisade sambandet mel-
lan TMD och tinnitus visar att
vi tandldkare bor bli battre pa
att informera och stilla fragor
till vira patienter om symtom
fran oronen, som t.ex. lock-
kénsla, kndppningar, viark och
tinnitus.

Personer som lider av
tinnitus med spanningsbe-
svir 1 tuggsystemet bor fa

Sa har anvander du tandtraden:

Ta ca. 50 cm tandtrdd och vira det
16st runt varje ldngfinger, tills du har
5-10 cm tandtrad mellan fingrarna.

ipipds ¢oo 1n ddiyy

Hall tandtrdden spand med hjilp
av tummen och pekfingret och for
den forsiktigt mellan dina tiander.

For tandtrdden runt varje tand,
sa att den bildar ett ”C” och ror
den forsiktigt upp och ned for sidan

pa varje tand. Rulla fram en ny bit
tandtrad fran lingfingrarna varje
gang du gar vidare till en ny tand.
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MUNSPEGELN SVERIGE
kommer fran: N
Tandlakare >v<
Peter Soderberg a

Torggatan 19
PORTO BETALT
503 34 Boras

LA LSS NIEIWN At under semesterledigheten idgna
tid for matlagning - ibland en riktigt svdr och
tidskrdvande ritt, ibland ndgot enkelt och litt

- ingdr ocksd i temat: njut av dagen.

Ugnsgratinerad Chevre

Smora en rostad skiva vitt
formbrod.

Ligg pa en skiva Cheévre
ca 1/2 cm tjock!

Tack ostskivan med ett
rejilt lager honung, eller
prova en fikonmarmelad.

Gratinera 1 ugnen
225 grader i ca 3-5 min.

Lit svalna ndgot.

Ingredienserna koper du pa
t.ex. Berghs kaffehandel

Njut med ett svalt vitt vin gdrna nagot syrligt friskt, varfor inte en god chablis!

Chablis Premier Cru Chablis Premier Cru Montée Torricella 2004 (nr 7179)
Vaugiraut (nr 5794) de Tonnerre (nr 5587) Torr, smakrikt, smorigt vin
Torr, ung, outvecklad, frisk, Torr, ung smak med inslag av med rostad fatkaraktr, inslag
harmonisk smak med inslag av  rostat bréd, dpple, grapefrukt av gula plommon, bivax, nétter
mineral, citrus och dpple. 173:-  och mineral. 179:- och vanilj. 129:-

Servera vinerna svalt, 8-10°C

Vi onskar dig e
riktigt lugn och
Y. skon sommar!
M : ., For att ge oss sjalva lite valbehovlig
‘\ ledighet under sommaren ar var

mottagning stangd fran den 4 juli

till och med den 16 1
% 1ll och med den 16 augusti. Helene, Peter

AMERICAN ACADEMY
) OF COSMETIC DENTISTRY.

7D PRAKTIKERTJANST

P S . d b en kvalitets-

eter O e r erg Swedisﬁ ﬂmﬁ&my ?Agi?:;;ig Praktikertiéi.nst éi.r"Sveriges storsta privata vérdb.olag.
. Inom Praktikertjinst finns ca 2.500 mottagningar.
Leg. tandlikare of Cosmetic Dentistry Agare r ca 2.200 tandlkare, likare, sjukgymnas-
* ter, tandtekniker, psykoanalytiker/ terapeuter. Totalt

Tel. 033-12 56 30 dr vi ca 13.000 anstillda.
Praktikertjianst kunder 4r patienter, kommuner och
Torggatan 1 9, 503 34 Boras ey ryr—— landsting samt andra intressenter inom vard och
E'pOStZ info@framtidenstandvard.com en miljo- omsorg. Foretaget drivs som ett produktionskoope-
diplomerad rativ i samspel. Praktikertjanst startade 1960 genom

P 1. Praktiki d

www.framtidenstandvard.com

mottagning att lakarforbundet startade Likartjinst AB.




