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Angstnivaet pavirker

Angstnivaet som pasientene husker at
de hadde for en ekstraksjon pavirker
hvordan de husker smerten etter ek-
straksjonen, skriver det svenske Tand-
lakartidningen.

Dette viser amerikanske forskere i en
studie av 157 pasienter som for
ekstraksjonen rapporterte smerteniva,
angstniva, hvordan de trodde smerten
og angsten skulle utvikle seg under
ekstraksjonen samt om de led av depre-
sjon eller tannbehandlingsangst.

Bade direkte etter inngrepet og en
maned senere rapporterte de smerteni-
vaet og angstnivaet de opplevde under
ekstraksjonen. Forskerne mener at det
skulle kunne veere mulig a pavirke
minnet av smerten gjennom & pavirke
minnet av angsten.

Kilde: J Dent Res; Kyle et al

Les mer: http://bit.ly/221WyDZ

Har effekt
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Desensitiverende tannkrem har effekt,
skriver det danske Tandleegebladet. Det
er evidens for at tilsetning av stoffer
som kalium, tinn, fluor og arginin

i tannkrem er viksomt mot dentinhy-
persensitivitet. Det viser en oversikt
som nylig er publisert i Jorunal of Cli-
nical Periodontology. 31 studier, om-
fattende nesten 2 500 personer, inngar
i oversikten som konkluderer med at
fem av seks undersgkte tannkremer er
virksomme, mens tannpastaen som
innehold strontium ikke hadde signifi-
kant effekt.

Kilde: Bae JH, Kim YK, Myung SK.
Desensitizing toothpaste versus placebo
for dentin hypersensitivity: a systema-
tic review and meta-analysis. J Clin
Periodontol 2015; 42: 131-41.

Ikke skadelig
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Kaffe er en av de mest populeere drik-
kevarer i verden. Det er derfor forstie-
lig, at man er opptatt av om det er sa
sundt med all kaffen, skriver det danske
Tandleegebladet. Kaffetilhengere hev-
der at kaffe inneholder bade antioksi-
danter og antiinflammatoriske stoffer.
I en ny amerikansk kohortundersakelse
har man fulgt 1 152 voksne menn gjen-
nom 30 ar og blant annet underspkt
kaffeforbruket og periotilstand. Det vis-
te seg at menn som drakk mer enn seks
kopper kaffe om dagen hadde signifi-
kant mindre periodontalt festetap enn
de som var mer tilbakeholdne med de
oppkvikkende og drapene. Forskjellene
var dog s& sma at det ikke er belegg for
& anbefale kaffe som et forebyggende
tiltak mot periodontitt. Forfatterne
konkluderer likevel med stor skrasik-
kerhet at kaffe i hvert fall ikke er ska-
delig for tannkjettet.

Kilde: Duarte PM, Reis AF. Coffee
consumption has no deleterious effects
on periodontal health but its benefits
are uncertain. J Evid Base Dent Pract
2015; 15: 77-9.
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Helsedirektoratet og Arbeids- og vel-
ferdsdirektoratet har utarbeidet et nytt
verktgy som skal gi faglig stette til le-
ger og andre som sykmelder, i deres
mgte med pasienten.
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- Vi onsker a legge til rette for en
best mulig dialog mellom legen, manu-
ellterapeuten eller kiropraktoren som
sykmelder, pasienten og arbeidsgiver
om sykmelding og ulike muligheter for
avlastning pa jobben, sier Svein Lie,
divisjonsdirektor i Helsedirektoratet.

Malet med beslutningsstetten er
likere sykmeldingspraksis og sterre for-
utsigbarhet for pasient og arbeidsgiver.
Verktoyet inkluderer forelgpig rundt
200 diagnoser, og inneholder anbefa-
linger om varighet pa sykmelding,
avlastning pa jobben, tilpasset belast-
ning og opptrapping av belastning for
de diagnoser der det er mulig,.

Alle pasienter er forskjellige og ma
vurderes individuelt p4 medisinsk
grunnlag. Samtidig er det en viktig
oppgave for helsetjenesten a bidra til
best mulig tilrettelegging slik at pasien-
tene kan arbeide hvis det er mulig,.

A beholde kontakten med arbeidslivet
er viktig. Arbeid kan gi mestringsfo-
lelse, tilhgrighet og mening ogsé i en
periode med sykdom.

- God dialog mellom lege, pasient og
arbeidsgiver gker muligheten for riktig
avlastning og at man kan fortsette akti-
vitet, sier Lie.

Det nye verktayet vil ogsa gi bedre
statistikk for sykmeldingsfeltet. Syk-
meldere vil fa tilbud om en ny og bedre
statistikk som gjor at de bedre kan eva-
luere egen praksis.

Diagnosespesifikk beslutningsstotte
er en videreutvikling av Faglig veileder
for sykmeldere, som omtaler hvordan
man vurderer, veileder og samhandler
i sykmeldingsprosessen.

Beslutningsstatten vil fra hesten
2016 bli tilgjengelig via elektronisk
pasientjournal (EPJ).

Travelt er sunt

Det er sunt & ha mange jern i ilden, hvis
du er over 50, skriver forskning.no.

- Personer som rapporterer at de har
en travel hverdag, har oftere en bedre
hjernefunksjon, spesielt nar det gjelder
& huske ny informasjon, sier Sara Fes-
tini, forsker ved Center for Vital Longe-
vity ved University of Texas, Dallas.
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Forskerne intervjuet 330 deltakere av
begge kjonn og i alderen 50-89 ar, om
deres daglige gjoremal. De travle skéret
bedre pa korttids- og langtidshukom-
melse, evnen til & resonnere og ordfor-
rad. Flere middelaldrende enn eldre og
flere kvinner enn menn hadde det tra-
velt. Hoyt utdannede var ogsa mer
aktive enn andre.

Personene deltok sa i nevropsykolo-
giske tester for & méle hvor godt hjer-
nen deres virket. Travle mennesker
hadde bade bedre korttids- og langtids-
hukommelse.

Studien viser ogsa at de som lever et
travlere liv hadde raskere arbeids-
minne, bedre ordforrad, forsto oppga-
ver bedre og hadde bedre evne til &
trekke logiske slutninger.

Forskerne vil likevel ikke konkludere
med at et travelt liv bedrer hjernens
tenkeevne. For det er ogsa mulig at per-
soner med en bedre tenkeevne sgker seg
til en travlere livsstil. Det er ogsad mulig
at travelhet og tenkeevne gjensidig for-
sterker hverandre.

Det er heller ikke alltid bra & ha det
for travelt. Statsledere som har et svaert
stramt tidsskjema, lever i snitt 2,7 ar
kortere liv enn andre, ifelge en annen
studie, og en svensk studie viste for
noen ar siden at kvinner mellom 40 og
60 &r som hadde opplevd stress over
lengre tid, var mer utsatt for fysiske
sykdommer.

Litt stress er sunt og kan bedre
immunapparatet. Men det er individu-
elt hvor mye stress den enkelte taler.

Kilde: Sara B. Festini mf: The Busier the Bet-
ter: Greater Busyness Is Associated with Bet-
ter Cognition. Frontiers in Aging Neuros-
cience, 17. mai 2016. doi.org/10.3389/
fnagi.2016.00098
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Send fysiske postkort fra
mobilen

FOTO: YAY IMAGES

S ~

Hvor ble det av postkortene? De som
dumpet ned i postkassa i lepet av som-
merferien, fra Kragers og Legoland, Pa-
ris og Lofoten.

Det er like lett a finne pene postkort
i dag, men akkurat like tidkrevende
a finne frimerker og postkasser. 0g mye
enklere 4 lage en statusoppdatering pa
Facebook eller & sende en bildemel-
ding.

Men hvis du liker & sende fysiske,
analoge postkort, er appene kommet
som gjor prosessen enkel, og kortene
kan sendes fra din egen mobil. Det er en
skog av tilbydere, og Tidende har testet
appene Touchnote og Postcards.

I Touchnote bruker du dine egne bil-
der, skriver kortet som vanlig, og velger
hvilken dag mottakerne skal ha det. S&
printes og frankeres det, og sendes fra
USA.

Appen Postcards lar deg bruke en
bildedatabase i tillegg til dine egne bil-
der. Appen har ogsa noen flere redige-
ringsmuligheter, men poster alt fra Sve-
rige, sé det tar noen dager ekstra.

Begge postkortene dumpet ned
i Tidendes postkasse etter noen dager
og sa fine ut.

Appene er gratis i App Store, men
hvert postkort koster ca. 25 kroner. Lig-
nende apper finnes ogsa i Google Play.

Blaskjellvarsel
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Mattilsynet har laget en app som sen-
der de siste blaskjelloppdateringene di-
rekte til telefonen. Her finner du ogsa
en oversikt over alle Mattilsynets ut-
takssteder og hvor det er trygt & spise
blaskjell.

Appen kan lastes ned i bade App
Store og Google Play. Sgkeordet er
«blaskjell».
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