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REDAKTIONEN

Kaere laeser

Et smil kan sige meget, men hvad ligger der bag
det? Teender og mundhygiejne er ikke kun et
spergsmal om sundhed, men kan ogsa haenge
sammen med trivsel og overskud.

Selv simple rutiner kan feles uoverskuelige, nér
overskuddet ersmat. | april seetter Gloria derfor fokus
pé teender og mundhygiejne og pé de udfordringer,
der kan fglge med, nar det ikke bare handler om at
huske tandbgrsten.

Gloria har veeret forbi Panum for at fd en snak med
Esben @zhayat, der er professor ved Odontologisk
Institut. Her forsker han blandt andet i sammen-
haengen mellem dérlig tandsundhed og mentalt
helbred. Gloria har talt med ham om, hvor stort
problemet er, og hvordan han forestiller sig, at det
kan lgses.

Hvis du lever med psykisk sérbarhed, kan tandpleje
virke uoverkommeligt, men der er bade stotte at
hente og smé skridt, som kan gere det lettere. Gloria
lister dem op her i magasinet.

I médnedens ‘uden for tema'-artikler kan du komme
med til en 'nalestiksoperation’, ndr Glorias udsendte
prover NADA. Og sé har Gloria besggt SkriveCirklen,
der er et skrivende feellesskab, hvor kreativiteten kan
udfolde sig.

God leeselyst!

Kristian Bejder
/ Redakter for magasinredaktionen
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Teender uden tarer og angst Quiz

Kom med indenfor hos Specialtandplejen, nar  Glorias quizmaster kommer vidt omkring i

Gloria tager pé reportagetur méanedens quiz om hjernen. Méske du denne
gang kan fa fuld plade

10.

Handen for munden 13

Gloria har veeret forbi Panum for at fa en snak Brevkasse

med Esben @zhayat, der er professor ved Lees vores brevkasseredakter Bastians rad i

Odontologisk Institut. méanedens brevkassesvar
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Vidste du at... Aktivitetskalender

Fakta og viden om taeender og mundhygiejne Her kan du finde aktiviteter pd Kebenhavns
Kommunes aktivierende og forebyggende
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Sadan kan du hadndtere tandproblemer, nar 34.

hverdagen er svaer NADA... en personlig rejse ind i psyken
Glorias udsendte prever NADA for fgrste gang
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Nar medicin giver problemer i munden SkriveCirklen, et levende faellesskab

Gloria har talt med Anne Marie Lynge Pedersen,  'Atskrive er at leve' - kom med indenfor hos

der blandt andet forsker i bivirkninger af medi-  SkriveCirklen

cini munden
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Denne gang anbefaler vi to podcasts og en
dokumentarfilm
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Teender uden tarer og angst

Medmenneskelighed og tdlmodighed er i hgj-
seedet hos specialtandplejen.

Tekst af Anne Reus Christensen / Foto: Trine Holm Nilsson
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Indgangsparti og behandlingstue pd

e 0

n lidt eeldre invalid dame i kgrestol er an-

kommet til venteveerelset sammen med en

plejer og sin sgn. Hun ser anstrengt ud og

har tarer i gjinene og klager over smerter i
munden.

Vi er pé tandklinikken pad Hergéardens plejecenter,
som er en af specialtandplejens klinikker i Kgben-
havns Kommune.

Den eldre dame bliver modtaget af en sekreteer og
klinikassistent. Hun bliver liftet over i tandleegesto-
len og fér en serviet om halsen, hvorefter hun forkla-
rer, hvad problemet er.

Tandleegen Cecilie hgrer leenge pa hende for at fin-
de ud af, hvad der specifikt giver hende smerter.
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Tandleegen ger flere forsgg pé at tage teenderne -
en protese i undermunden - ud og 'file' lidt pa dem,
men erkender s&, at hun ikke selv kan lgse proble-
met, og hun sender teenderne til tandtekniker.

En dag pa klinikken

Cecilie er den eneste tandlaege pé klinikken denne
dag pa grund af sygdom. Hun er madt klokken 8
og efter at klinikken er startet op har hun haft pati-
enter siden kl. 8.30.

Hun starter med at leegge en plan for dagens ar-
bejde. Det geelder om at fordele arbejdspresset og
gere sig nogle tanker om, hvilke behov den enkel-
te patient har, og hvordan hun skal imgdegé dette.
Men denne plan er ikke altid til at regne med
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»Det er meget forskelligt, hvordan de forskellige
dage forlgber. Man skal kunne lide det uforudsige-
lige. Vi siger til hinanden hver morgen, hvad skal vi
lave? Men det er sjeeldent, det jeg havde troet, jeg
skulle lave, jeg kom til at lave,« siger tandleege Ce-
cilie.

S& det kraever omstillingsparathed af den enkel-
te medarbejder i klinikken. Og patienterne kraever
nogle menneskelige egenskaber som medmenne-
skelighed og talmodighed.

»Nogle af mine patienter kreever meget af mig rent
tandfagligt, men alle mine patienter kreever ogsé
noget af mig rent menneskeligt,« siger tandleege
Cecilie og tilfgjer:

»Man skal veere fintfelende, tror jeg. Og man skal
kunne se hele mennesket bag ved diagnosen og ad-
feerden for eksempel. Jeg oplever meget, at det er
enten noget, man kan, eller ogsa kan man det ikke.
Man kan maske tilleere det, men det har meget at
gore med, hvem man er som menneske.«

Arbejdet péa klinikken kan ogsé veere meget kom-
plekst og kreeve alternative lgsninger.

»Jeg havde en patient, der skulle have lavet en fyld-
ning, mens hans hund lgb rundt om os og hoppede
op og ned. Det gav ham ro til, at vi kunne klare det
sammen,« forteeller Cecilie.

Arbejdet med psykisk sarbare er meget giv;,'nde
synes tandlaege Cecilie.

Pa vej

Nar man kommer ind ad hovedindgangen til det
helt nyrenoverede Hgrgardens Plejecenter, er der
en labyrintisk vej til specialtandplejens klinik via en
lang gang, som er angivet af smé skilte med 'tand-
klinik'. Her behandles bade omsorgstandplejepa-
tienter (plejebolig), specialtandplejepatienter
(psykisk syge, fysisk handicappede og psykisk ud-
viklingsheemmede), og socialtandplejepatienter
(socialt udsatte og boliglese, se eventuelt fak-
taboks).

Fortsaettes naeste side....
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En aeldre kvinde kan ande lettet op efter, at der kom en lasning pd hendes problem.

Klinikken er helt ny og moderne, men der er ikke
umiddelbart nogle indikationer p4, at det er et sted
med mange socialt udsatte patienter. Det er et
mindre sted med plads til at behandle to patienter
ad gangen, hvilket méske kan veere en fordel for
nogle patienter, der méske ville fgle sig fortabt pa
et storre sted.

Lugten i rummene er ok. Den har ikke den traditio-
nelle fornemmelse af sprit og andre desinficerende
vaesker heengende i sig.

Der er heller ikke noget, der viser, at her behandles
mange patienter med sveer tandlaegeskraek. Lyset
er ikke deempet, og der bliver ikke spillet deempet
musik.

Men nar man taler med personalet, bliver det klart,
at de arbejder her, fordi de breender for det og ger-

ne vil mgde patienterne med en medmenneskelig
indstilling og tdlmodighed.

Alt i alt virker det som et trygt og roligt sted. Men
selvom der ikke kommer mange patienter den for-
middag, far den stakkels klinikassistent med sekre-
teerfunktion travlt da telefonerne op ad formidda-
gen begynder at kime. Med en beundringsveerdig
problemlgserindstilling f&r hun svaret pd mange
opkald, samtidig med at hun har en opgave med
at ringe rundt til de patienter, der nyligt har veeret
i narkose.

Arbejdet med psykisk sarbare er givende
Klinikken er for mennesker, der af forskellige drsager
ikke kan ga& hos en normal tandleege. Og de har in-
dividuelt forskellige behov, som skal imgdegas,
hvilket kan veere komplekst. Det er vigtigt, at vi har
et sted som Specialtandplejen i kommunen, fordi
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mange af patienterne ellers aldrig ville komme til
tandleege, med store konsekvenser for deres liv
og helbred.

Selvom der behandles mange socialt udsatte men-
nesker i klinikken, s& er der noget, der far persona-
let til at forseette med at bestraebe sig pa at yde den
bedst mulige behandling.

»Arbejdet med psykisk sadrbare er bare meget gi-
vende, nar det lykkes. Det skal man kunne se, og
hvis man ikke kan det, s& skal man ikke arbejde her.
Men der er heldigvis mange ildsjeele herude,« siger
tandleege Cecilie.

Efter behandlingen sender den eldre kvinde med
undergebisset et stort smil til tandleegen og udbry-
der:

»Tak. Tak for hjeelpen!«

Inden hun forlader klinikken igen sammen med
sin plejer og sen.

Voksentandplejen i Kebenhavns kommune
Der er tandklinikker pa en bred vifte af plejecen-
tre og socialpsykiatriske 'steder' i kommunen
som for eksempel klinikken pa Hergardens ple-
jecenter, Meendenes Hjem, Kofoeds Skole og
Bispebjerg hospital.

Hovedklinikken ligger pa Tietgensgade.

P& disse klinikker behandles bade specialtand-
plejepatienter, omsorgstandplejepatienter og
socialtandplejepatienter i samme klinik.

Hvis man er psykisk syg og ikke kan ga hos
en almindelig tandleege pa grund af sin syg-
dom, kan man via sin behandler i psykiatri-
en blive henvist til Specialtandplejen. Her
er der en egenbetaling pad 2380 kr. per ar.

Det deekker den behandling, behandlerne finder
nedvendig ud fra en faglig vurdering. Oversti-
ger omkostningerne for et behandlingsbehov
egenbetalingen, daekker kommunen resten af
udgifterne.

Hvad kan gere, at man godkendes?

Man godkendes hvis det vurderes, at man ikke er
i stand til at benytte et andet tandplejetilbud.
Dette vurderes individuelt efter fremsendelse af
henvisningen.

Hvis man er socialt udsat og for eksempel bolig-
l@s kan man henvises til Socialtandplejen, som
er gratis.

Hvis man bor pa plejecenter eller lignende, kan
man henvises til omsorgstandplejen hvor egen-
betalingen er 635 arligt, ikke afheengig af formue.



Quiz

Keere laeser, du har ofte plaget mig om at lave en quiz om taender,
hvilket jeg hidtil har naegtet. Men jeg er blevet mere eftergivende pd
mine gamle dage, s& nu far du den, nu er den her - vaersgo’!

1. Vi begynder med det forste sat teender man far,
nemlig maelketaenderne. Spergsmalet er, hvorfor de
hedder det?

1. Fordi de er ‘blgdere’, og derfor bedst egnet til

flydende kost
2. Fordi de hovedsageligt bestar af maelkeenzymer
3.  Fordide bryder frem nar barnet stadig ammer

2. Vidste du at maelketzender hedder dentes decidui pa
latin? Det gjorde jeg heller ikke! N4, dentes betyder taen-

der, sa langt sa godt, men hvad med decidui?

1. Det er flertal af deciduus, som betyder ‘bortfald,
det som falder ud’

2. Det er flertal af deciduus, som betyder ‘bedrag,
svig'

3. Det er Flertal af deciduus, som betyder ‘tidlig, de

farste’

3. Hvad hedder det knoglevaevslignende materiale, som

teender hovedsageligt, bestar af, og som pa latin hedder

dentin?
1. Tandsten
2. Tandben
3. Tandem

4. Den del af tanden, der sidder fast i kaeben, kaldes ro-
den. Hvad kalder man - nok mest tandlaeger - den synlige

del af tanden, den del man ser, nar man abner gabet?

1. Stenen
2. Broen

3, Kronen

5. Hvor mange maelketaender havde du? Eller, hvor man-

ge teender bestar et maelketandsaet normalt af?

1. 14
20
26

6. Hvad med de permanente teender, voksentaenderne
med visdomstaender og det hele, hvor mange har man

sadvanligvis af dem?

1. 28
30
32

7. Tandfeen, hvem er hun, hvad kan hun? Streg det. Hvor
langt tilbage kan forestillingen om en fe, der i ly af natten,
giver en ment eller lille gave, i bytte for en tabt maelke-

tand, spores?

1. Til begyndelsen af 1900-tallets USA
2. Til1400-tallets Preussen (Tyskland)
3.  Helttilbage til 700-tallets Tang-dynasti (Kina)

8. Karies er tandlaegesprog for det, vi andre kalder huller
i taeenderne. Men det stopper ikke der, de har navne for
forskellige slags huller; hvad betyder for eksempel fissur-

karies?

1. Karies pa siden af tanden
2.  Karies pateendernes tyggeflader
3, Karies, der hvor tandkgdet er tilbagetrukket

9. Hvornar blev nylontandbgrsten, som vi kender den i

dag, introduceret?

1. 1910'erne
2. 1930'erne
3. 1950'erne

10. Ferst med loven om bernetandpleje blev tandbgrsten
allemandseje i Danmark, men hvilket ar var det?

1. 1954
2. 1963
3. 1972
5 side
gyaren® findes pa
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Se med, nar Gloria TV taler med overlaege og forsker Mette @degard Nielsen om
ventetiden, for antipsykotisk medicin virker - og om den komplekse sammen-
haeng mellem antipsykotisk behandling og kreativitet.

Scan QR-koden for at
gé dirkte til tv-intervie-
wet med Mette @de-
gérd Nielsen

Du finder TV-kanalens nyheder samt
interviews og andet indhold pa
Gloria Mediehus' Facebookside:
Gloria Mediehus

Lyt med pa

GLORIA PODCAST
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Handen for munden

Holder du handen for munden, nar du smiler?
Sé er du ikke alene. At skamme sig over sine teender er lang mere
normalt, end man skulle tro. Vejen til tandlaegen er fyldt med barrierer
og benspand. Lasningen er anerkendelse og samtale.

Tekst af Maria Lykke Mynte Ougaard / Foto: Trine Holm Nilsson
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Professor ved Odontologisk Institut Esben @zhayat

foran maleriet, der forestiller Panum.

sben @zhayat er professor ved Odontolo-

gisk Institut, hvor han blandt andet forsker i

sammenhangen mellem darlig tandsund-

hed og mentalt helbred. Gloria har talt med
ham om, hvor stort problemet er, og hvordan han
forestiller sig, at det kan lgses.

Tandsundhed i praksis

Mange forskellige faktorer spiller ind, nar man taler
om risikoen for at udvikle sygdomme, det geelder
ogsa orale sygdomme. | forskningen ses en mar-
kant starre risiko for at udvikle sygdomme hos
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dem, der befinder sig i en social eller psykisk sarbar
situation.

»Viserialle vores undersggelser, at vi kan medta-
ge alle mulige faktorer, i forhold til at man udvikler
orale sygdomme, men det er altid det sociale, der
betyder allermest,« pointerer Esben @zhayat.

Han uddyber, at det atheenger af, hvordan man
definerer tandsundhed, og hvordan man maler
det, men i de undersggelser, han har lavet, rap-
porterer 95 -100% af socialt udsatte og sarbare
borgere, at de oplever problemer med teenderne.

Nar tandskam smitter

Historisk set er darlige teender forbundet med dar-
lige vilkédr, men det er ogsa betragtet som et indivi-
duelt problem. Noget den enkelte selv har ansvar
for at lgse ved at stoppe med at spise sukker og be-
gynde at ga til tandleegen. Derfor er dérlige teender
for mange forbundet med stor skam, og lige netop
det faktum, at man ikke har lyst til at tale om tand-
problemer, er roden til problemet.

Nogle skammer sig sd meget over deres teender, at
de undlader at opsgge hjelp, og skammen smitter,
forklarer professoren:

»Na&r man har problemer med teenderne, sd skam-
mer man sig, og den skam spreder sig. Sa nar der
sidder en sagsbehandler, som kan se, at her er der
en, der har problemer med teenderne, sa har de ikke
lyst til at prikke til den skam.«

Barriere for arbejde og kaerlighed
Tandproblemer kan edeleegge menneskers liv
bade fysisk, socialt og psykisk. Der er eksempler pa
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ubehandlede beteendelsestilstande, der har spredt
sig til keeben. Smerterne kan vaere altdominerende
og kan fere til selvmedicinering og i veerste fald af-
hengighed, overdosis, indleeggelse eller dgdsfald.

Hvis man konsekvent undgdr at smile eller skjuler
munden med handen, nar man smiler, sa pavirkes
ens sociale liv. Det kan vaere man stopper med at gé
pa date eller takker nej til en jobsamtale. Dermed bli-
ver tandproblemer en barriere for keerlighed og for
at komme ind pa arbejdsmarkedet.

Esben @zhayat forklarer, at det kan veere et vende-
punkt at fa lavet sine teender, hvis man i gvrigt er
mentalt klar til resocialisering:

»Det handler ogsa rigtig meget om timing. Hvis
man ikke er klar til resocialisering, det kan veere pé
grund af misbrug eller sveer psykisk lidelse, s er det
méske bedre med en vedligeholdelsesfase, hvor
man sikrer, at problemet ikke forveerres.«

Setietsamfundsmaessigt perspektiv kan det undre,
attandsundhed ikke er en selvskreven del af den so-
cialpsykiatriske rehabiliteringsindsats. Med tanke pa
atde sygdomme, vi har i munden, ofte heenger sam-
men med sygdomme i resten af kroppen, kan man
antage, at der vil kunne spares penge pé indleeggel-
ser, og ligeledes vil en gkonomisk gevinst ikke veere
usandsynlig, ndr man taenker pé resocialisering og
muligheden for tilbagevenden til arbejdsmarkedet.

»Vihar lavet et studie, hvor vi viste, at vi kunne rykke
mennesker taettere pé arbejdsmarkedet ved at hjeel-
pe dem med at komme til tandlaege. Hvis nogen har
mod pé at f& et arbejde, s er detjo allerede en sam-
fundsmaessig gevinst. Og der skal jo ikke ret mange
i arbejde, for det kan betale tandpleje til alle de an-
dre,« forteeller professoren.

Politiske intentioner og benspaend

Uligheden i dansk tandsundhed haenger blandt
andet sammen med, at tandplejen i Danmark er
privatiseret. Mange borgere befinder sig i en livssi-
tuation, der gor det sveert at made op til og/eller
finansiere tandleegebeseg. Esben @zhayat seetter
spergsmalstegn ved, at det skal veere sé sveert at

f& hjeelp til at komme til tandleege:
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I Panums tandklinik forklarer Esben @zhayat, at det for
nogle kan veere et vendepunkt at fa lavet sine teender

»Hvorfor skal borgere absolut ud i den private tand-
pleje? Vi har allerede en kommunal tandpleje. Hvis
en sagsbehandler opdager, at der er problemer
med teenderne, burde borgeren bare kunne ga til
tandleegen i kommunen. | stedet skal man finde en
privat tandleege og s@ge om hjeelp.«

Tandplejetilskud gives primeert til patienter, der li-
der af fysiske sygdomme, som indirekte pavirker
tandsundheden.

»En del fysiske sygdomme giver adgang til tandple-
je - men hvorfor ikke ogsé sociale diagnoser? Det
ville give god mening at give statte til mundsund-
hed dér.«

Fortsaettes naeste side....
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Han forteeller videre, at politikerne for nylig har lavet
et lovforslag om at udvide muligheden for at sege
og fa tilskud til tandpleje:

«Jeg har lige lavet hgringssvar pa en ny lovilovom
aktiv socialpolitik, som er den ordning, hvor man
kan sege om tilskud via kommunen. De har fjernet
brugerbetalingen, og der er sat penge af til at af-
bureaukratisere ansggningsprocessen, s& man ikke
leengere skal lave s& grundig en ansggning.«

Méske er der gode politiske intentioner. Desveerre
er der fortsat mange benspaend péa vejen. Kommu-
nerne mangler viden om, hvad der er af muligheder,
fortaeller han:

»Kommunerne skal veere meget bedre til at gere
opmeerksom pé& mulighederne for at fa stette. Det
vil klede dem at huske teenderne i de daglige sam-
taler.«

Fjern handen fra munden - tal om det
Det er netop de daglige samtaler, der er lgzsningen
pa problemet. Vi skal anerkende, at tandproblemer

Esben @zhayat pointerer, at vi skal forebygge tandskam

ved at tale mere om teender og mundsundhed.
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er et socialt problem i lige sé& hej grad, som deter
et sundhedsproblem. Der er brug for mere me-
diebevagenhed, og bade politikere og fonde skal
a&ndre fokus. Teender er ikke bare et sekundaert
problem, det kan ogsé veere et primeert problem.
Det vigtigste er at bryde tandskammen ved at tale
om det, afslutter Esben @zhayat:

»Der er nogle mennesker, der teenker, at tandpleje
ikke er noget for dem. At sidde der i et venteveerelse
og der er lidt fint og sddan noget. Socialtandplejen
er en god ordning, fordi gkonomien ikke er et pro-
blem, men det kan fales stigmatiserende at kom-
me der. Man vil ikke et sted hen, hvor man fgler sig
udskammet. S& jeg taler ogsa til tandleegerne. Man
skal altsé ikke udskamme.«

Hvad er Socialtandplejen?

Alle kommuner skal tilbyde gratis akut smerte-
lindrende og funktionsopbyggende tandpleje
for socialt udsatte borgere, med konkret behov
for tandpleje,

Socialtandpleje tilbydes borgere med seerlige
sociale problemer i form hjemlgshed, som ikke
kan benytte de almindelige tandplejetiloud.

Socialtandpleje kraever visitation, som foretages
af kommunen og kan ske enten i en mundtlig
dialog mellem relevante fagpersoner eller
skriftligt. Det er afgerende, at borgere i mal-
gruppen har let og hurtig adgang til social-
tandpleje.

8§82 og §82ai lov om aktiv social politik:

| tilfeelde hvor tandbehandling vurderes som
nedvendig, kan man - forud for behandlingen
- ansgge kommunen om betaling for tandbe-
handling i det offentlige system, hvis man har
meget lavindkomst. Daekning kraever, at hverken
du eller din eegtefaelle har opsparing, formue el-
ler en forsikring, der allerede deekker.
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Sex- og parforhold

Jeg er en pige pd 17 ar, og jeg har en diagnose, som ger, at jeg nogle gange har sveert ved at holde fasti rutiner -

ogsda med min personlige hygiejne med for eksempel bad og tandberstning.

Jeg er begyndt at se en fyr, som jeg rigtig godt kan lide, og jeg bliver usikker p& min mundhygiejne og hvordan jeg

lugter generelt. Jeg er bange for, at min ande ikke er frisk, nar vi er taet p& hinanden, og det gor mig nerves. Seerligt

fordi min tidligere leerer og min mor plejede atsige, at jeg havde ddrlig dnde og skulle huske at barste teender.

Jeg vil gerne gare det godt, men jeg synes, det er svaert at fa tandberstning og sddan noget til at blive en fast vane.

Hvordan kan jeg blive bedre til det - og hvordan handterer jeg min usikkerhed i forhold til ham? Hvad nu hvis han

synes, jeg lugter grimt, seerligt ud af munden, men ikke siger noget?

Hilsen

En lidt nervas pige

Trine Lynggaard Cervin. Uddannet seksualvej-
leder, peedagog samt kandidat i peedagogik og
paedagogisk psykologi.

Er bosat pa Sydsjeelland hvor det daglige
arbejde bestar af ledelse pa bosteder, der-
udover selvsteendig konsulent, vejleder og
opleegsholder for bédde borgere, pérerende
og fagprofessionelle inden for det seksuelle

omréade med primeer fokus pa ungdomsliv.

—
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Bastian Larsen - Sexolog og parterapeut.
Arbejder blandt andet inden for omradet
diagnose og handicap. Har klinik for klienter
og underviser sexologer, terapeuter, praester,
skolebgrn, paedagogisk personale, om-
sorgspersonale m.fl. Bastian holder desuden
foredrag og workshops inden for seksualitet
og kommunikation bade i parforholdet og pa

arbejdspladsen.

Keere lidt nervase pige

Farst og fremmest: Det, du beskriver, er helt normalt. Mange - bade
med og uden diagnoser - bliver usikre, nar de begynder at kunne lide

nogen. Iseer ndr det handler om noget sé teet og personligt som for

____eksempel dnde og hygiejne. Det er rigtig fint, at du selv er opmaerksom

pd det - det er faktisk et stort og vigtigt skridt.

Her er noge konkrete Smd, realistiske vaner (i stedet for 'perfekt’).

Det kan veere sveert at holde fast i rutiner. Derfor er det bedre at taenke:
'lidt er bedre end ingenting'.

Du kan for eksempel starte med: - Berst teender én gang om dagen fast
tidspunkt (for eksempel om aftenen). - Seet en alarm pa din telefon.
Hav tandbersten et sted, du ser den tydeligt. - Brug eventuelt tandren-
sende tyggegummisom en hjeelp i lebet af dagen.

Sma vaner bliver lettere til store vaner over tid.

Gor det enkelt for din hjerne

Din hjerne har brug for struktur og gentagelse.

Prov for eksempel: - Samme tidspunkt hver dag. - Samme raekkefalge
(toilet » tandbarstning - seng). - Eventuelt en tjekliste du kan
krydse af.

Om ham du ser. Nar man kan lide nogen, kan tankerne hurtigt blive:
»Hvad, hvis han synes, noget er forkert ved mig?»

Men ofte laegger den anden person meget mindre meaerke til det, end
duselv ger.

Og vigtigst: Hvis han kan lide dig, sa er det hele dig - ikke kun din per-
fekte tandberstning.

Hvis du bliver usikker

Du behaver ikke sige det pd en stor méade. Men du kan for eksempel
sige: »Jeg bliver nogle gange lidt usikker p& saddan noget med adnde.«
Det viser bade aerlighed og mod - og det styrker jeres forhold.

Husk: Du er ikke alene - Du er ikke forkert - Du er i gang med at leere
noget nyt.

Og det vigtigste er ikke, at du ger det perfekt - men at du ever dig lidt

ad gangen.

1 3 Venlig hilsen  Bastian



TEMA

Vidste du, at...

Vrimleside om teender og mundhygiejne

Af Niclas Williams Kleven

Mennesker, der er i behandling med psykofar-

maka, oplever ofte tand- og mundhuleproble-
mer, som kan veere alvorlige. Det skyldes typisk,
at laeegemidlerne haemmer produktionen af
spyt i munden. Leengere tids behandling med
flere af disse leegemidler kan medfere tandpro-
blemer som huller i taenderne, slid pa teender
og i vaerste fald tab af teender.

Social ulighed kan aflaeses i teenderne. Ledige,
kortuddannede og mennesker, der ifslge dem
selv har en lav social status har oftere tandpro-
blemer og smerteritenderne end resten af be-
folkningen.

Anoreksi og bulimi giver ofte slid- og syreska-
der pé teenderne. Den mavesyre, der kommer
i kontakt med teendernes emalje i forbindelse
med opkast, er meget, meget staerk og oplaser
emaljen. Emaljen bliver dermed svagere og sli-
des lettere. Dette er en skade for livstid og kan
- hvis den er voldsom - kun afhjeelpes ved om-
fattende og oftest bekostelig tandbehandling.

Nar man er tgri munden, nedsaettes den natur-
ligt rensende og skyllende effekt, som spyttet
har. Det gor det sveert at holde taeenderne rene.

En ter mund kan desuden give sarte, smme og
irriterede slimhinder i munden, som kan gegre
det ubehageligt at berste teenderne ordentligt.

Nar nogen keemper med depression, kan det
fore til, at de mister interessen for selvpleje,
herunder tandbgrstning og brug af tandtrad.
Dette kan resultere i dérlig mundhygiejne og
oget risiko for tandproblemer som huller og
tandkgdssygdomme.

Stress kan have mange effekter péd bade slim-
hinder og mundhule, ligesom stress pavirker
kroppen generelt. Stress kan forérsage tand-

pres og forandringer i mundhulen, og preecis
derfor ber du opsege din tandleege for at fa
dine symptomer undersggt og komme i be-
handling.

Kilder: psykiatrifonden.dk, sundhedstyrelsen.dk, tandleeger-stovring.dk,
odental.dk, tandlaegen.dk, tandlaegeforeningen.dk
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Geaelder for

3\ Kobenhavns Kommunes

Socialpsykiatri i april

‘ - | Glorias aktivitetskalender far du et overblik over

mdanedens aktiviteter p& Kebenhavns Kommunes

aktiverende og forebyggende tilbud.

Aktiviteterne foregér i socialpsykiatrien, men er
for alle Kebenhavns Kommunes borgere.

Du finder alt fra motion til guitarundervisning og alt
fra mindfulness til braetspil, samt en masse andet.

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfort.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

\,
2
3
*

Glorias quizsvar: 1-3, 2-1, 3-2, 4-3, 5-2, 6-3, 7-1, 8-2, 9-2,10-3

Glorias kommende tema

Magasintema den 4. ma;j:

Saernummer - Gloria pa tur i Kgbenhavns Kommune

Magasintema den 1. juni:
Sendiagnosticering

Hvis du har et spergsmal til Gloria, er du velkommen til at kontakte os péa gloria@kk.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pd Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse

10.30-11.00: NADA greakupunktur

11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
13.30-15.00: Norklerier - strik, haekling og broderi
14:00-15:00: Skenlittersert pusterum

Tirsdage

10.30-11.00: NADA - greakupunktur
10.30-12.30: Kickstart din krop @
12.30-15.00: Breetspilscafé

13.00-15.00: Fgrtidspension. Hva’'sd nu @

Onsdage
09.30-13.00: Nem grgn mad @

10.00-11.30: Kursus: Kropsgruppe. Lebende optag ®

10.00-11.00: Gregnne fingre

11.30-13.00: Ombold - fodboldtreening hos B1908.

Vi folges fra Kompasset
12.30-10.00: NADA - greakuppunktur
13.30-15.30: Smykkeveerksted
14.00.15.30: Yin yoga

Torsdage
10.30-11.00: NADA - greakuppunktur

10.30-14.00: NaTur for alle, én gang om maneden @

11.30-13.00: Feellesmgde og feellesspisning én gang om

maneden ©®
14.00-15.30: Puls og styrke
14:00-15:30 - Kursus: At leve med ADHD @

Fredage

10.30-12.00: Kickstart din Krop @

10.30-12.00: Bliv Nikotinfri. Rygestopskursus ®
11.00-12.00: IT-hjeelp

12.30-15.30: Det kreative hjgrne

13.00-13.30: NADA - greakupunktur

NB:
Alle dage kan du booke tid til at fa lagt et individuelt

treeningsprogram og til individuel samtale.

Du kan ogsé booke tid til at fa hjeelp til at leese og
héndtere post i E-Boks samt booke tid hos vores civilsam-

fundsradgiver.

Book ogsé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

@ Kreever tilmelding

Ligger pé Bispebjerg

Tirsdage
Den .7, 14, og 21. april klokken 13.00-14.00: Litteratur i det grenne

Onsdage

Den 8. april klokken 11.00: Forspiring, prikling og omplantning
Den 15. april klokken 11.00: Vi lsegger dahliaknolde

Den 22.april klokken 11.00: Danmark spiser sammen. Tilmelding
nodvendig

NB:
Derudover er du meget velkommen til at komme forbi de andre
dage og deltage i det almindelige arbejde eller far en kop kaffe/

te og en snak.

Ved spgrgsmal kan leder af Offsides Sociale Haver Lise-Lotte
Damkjeer Jeppesen kontaktes pa 24 25 68 32 eller

mail. lid@weshelters-ast.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pé Ngrrebro

Mandage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Breetspil i caféen
13.00-15.00: Treening

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

15.30-16.30: Studiestatte

18.00-19.30: Feellesmad

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: Opgavefellesskab i caféen
10.30-11.30: Yoga

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café
14.00-15.00: Rundvisning

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen
15.00-16.00: NADA

17.30-18.30: Stemmehgrergruppe i lige uger. Lobende optag
18.00-19.30: Feellesmad

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Madkursus

13.00-15.00: Temasport. bordtennis

13.00-15.00: NADA og naerveer

13.00-15.00: Feelles om fodbold - i samarbejde med Negrrebro
United

16.00-20.00: Café Red Sol.

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad

10.00-12.00: NADA

10.30-12.00: Craft psykologi

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Krea

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-15.00: Projekt Lab

16.00-21.00: Sind Ungdomscafé - frivillige fra Sind holder
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huset abent

Fredage

10.00-11.00: Morgenmad
10.15-12.00: Treening
10.15-11.30: Weekendplaner
11.00-12.00: Rundvisning
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Guitar jam
13.30-14.30 Husets demokratiske feellesmade den
forste fredag i maneden
14.00-15.00: Café Spiren
14.00-15.00: Urban gardening

NB:
Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og

andringer direkte pa en app pa din telefon.

Kontakt os for forsamtale og tilmelding til gruppeforlgb,
Dagsveerket og Fremtidsfabrikken samt muligheder for
frivillighed i vores kekken og Café Spiren.



AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger i Valby

Mandage

11.00-12.00: Meditation
12.30-13.30: NADA- greakupunktur
13.00-15.30: Syning og reparation
13.00-14.30: Gatur i bynaer natur

Tirsdage

09.30-12.30: Keramik

10.00-15.30: Stette til IT og posthandtering. Book en tid
11.00:11.50: Yoga

13.00-14.30: Snackveerksted

13.30-15.00: Tirsdagscafé med spil og krea

Onsdage

11.30-15.30: Stette til IT og posthandtering. Book en tid
11.30-12.30: Treening

12.30-14.00: Breetspilscafé

13.00-15.30: Keramik

13.30-15.30: Selvveerdskursus.

Torsdage

09.30-12.30: Alti garn og strik
10.00-12.00: Madveerksted
10.00-12.00: Hjernetreening.
12.00-14.30: Naturforlgb
13.00-14.30: Bordtennis
13.00-15.30: Strik og snak
14.30-15.30: NADA- greakupunktur

Fredage

10.00-12.00: Fra sans til samling

10.30-12.30: Billedkunst. Hold 1

13.00-15.30: Billedkunst. Hold 2

13.30-15.00: Fredagscafé

13.00-14.00: Husmgde. Forste fredag i hver maned
14.00-15.00: NADA

Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring til Ottilia
for at here naermere om aktiviteterne.

Ring til Ottilia pa 27 22 12 93 for at tilmelde dig aktiviteterne.

Tilmelding kraeves

Liggeri Vanlgse

Mandage

10.30-11.30: NADA

11.00-12.30: Skriveveerksted

13.00-15.00: Angst, stress og depression. Kursus @
13.00-15.00: Smykkeveerksted

13.00-15.00: Musiksamspil @

13.30-15.00: Braetspilscafé

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstraening ®
10.30-12.00: Strik og samveer

13.00-14.00: Tirsdagsdans i Vanlgse Kulturhus
13.00-15.00: Leederveerksted

13.00-15.00: Bageveerksted

Onsdage
12.00-14.30: Udeliv for maend
13.00-14.30: Kreaveerksted

Torsdage
Lukket. Vi henviser til Ottilia

Fredage

10.00-12.00: Musikforlgb ®

10.00-12.00: Snack-veerksted

10.00-12.00: Gregnne fingre/Handveerk til husbehov
10.30-11.30: Gymnastik

12.00-13.00: Yoga Flow

13.00-15.00: Aben café/fellessang

13.15-14.00: Meditation

Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tilmelde dig aktiviteterne

Tilmelding kreeves @
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pa Ngrrebro

Mandage Lerdage

09.00-16.00: Individuel statte (] 16.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

10.00-14.00: AskovFonden Café

12.00-17.00: Abent samveerstilbud ® Sendage

13.00-14.30: Billedveerksted. Ulige uger ® 12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®

14.00-16.00: IT-salon ® 13.00-18.00: WeekendFallesskabet. Lige uger (18-35 ar)
Tirsdage NB:

09.00-16.00: Individuel stotte () ASPA tilbyder NADA mod betaling. Se aktiviteter med bruger-
10.00-14.00: AskovFonden Café betaling sidst i kalenderen.

10.30-11.45: Traening pa Thorupgarden @
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
15.30-17.00: Filosofigruppe. Ulige uger @ ASPA Griffenfeldsgade
16.00-18.00: Krea-café ©® ASPA Kapelvej
@ Kreever tilmelding. Kontakt os pa tlf.: 30 73 85 59
Onsdage
09.30-12.30: Sansevandringer i naturen.
Afholdes Iebende @
09.00-16.00: Individuel statte ()
10.00-13.30: It-undervisning ® @
10.00-14.00: AskovFonden Café
14.00-16.00: Skak @
14.00-16.00: Velveerecafé @
10.00-20.00: Abent samvaerstiloud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte ()
10.00-14.00: AskovFonden Café

10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes Igbende ()
10.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®
17.00-21.00: Torsdagscafé

17.30-19.30: Billedveerksted ®

Fredage

09.00-16.00: Individuel statte ()
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-11.45:Traening pa Thorupgérden @
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
13.00-14.00: Guidet meditation. Ulige uger ®
14.00-16.00: Sycafé @

17.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Mandage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

12.00-13.00: Frokost/dagens ret ®
NADA @

Tirsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
13.00-14.00: Stolegymnastik

NADA @

Onsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad

Diigital ferstehjeelp. Drop in

11.00-13.00: Museumsture sidste onsdag i maneden
12.00-13.00: Frokost/dagens ret. Grill i gardhaven fra maj
til september ®

10.00-13.00: Mandegruppe. Lukkes i december, men
forventes opstartet i februar igen

NADA @

Torsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

10.00-14.00: @konomisk radgivning
12.00-13.30:Frokost/dagens ret ®
12.00-14.00: §85 Gruppeforlgb, visiteret
NADA @

14.00-15.00: Badminton.

Meodested er caféen senest kl. 13.45

Fredage
08.30: Mulighed for at kebe morgenmad

Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®

NADA @

® Frokost/dagens ret serveres mellem klokken 12.00 og
13.00 eller til der er udsolgt

@ NADA tilbydes efter aftale

® Kreever tilmelding hos Nils

Tilmelding kreeves

Mandage

12.00-13.00: Feelles frokost

12.00-16.00: Keramik ®

14.00-15.00: Digital ferstehjeelp

14.00-16.00: @konomi-radgivning. Lige uger ®
16.00-19.00: NADA

Tirsdage

11.00-12.00: Retshjeelp cirka 1 gang om maneden. Sperg
personalet

13.00: Feelles gatur med Satelitten

14.00-15.00: Bordtennis

16.00: Madklubben

Onsdage

10.00-12.00: Massage. Ulige uger ®
13.00-14.30: Krea i Multisalen
14.00-17.30: Vi laver aftensmad
16.00-18.00: Massage. Liige uger ®
16.30: Yoga

17.30: Feellesspisning @

Torsdage

10.00-13.00: NADA

12.00-13.00: Brunch - den anden torsdag i maneden
13.00-14.00: Feellesmgde - den anden torsdag i maneden.
13.00-13.30: Feellessang - undtagen den anden torsdag i
maneden

16.00-19.00: Amagarflyverne @

Fredage
12.00-13.00: Feelles aktivitet

16.00-19.00: Amagerflyverne @

Lordage
12.00-15.00: Amagerflyverne @

Sendage
12.00-13.00: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pé Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géature i lokalomradet

14.00: Haekle og strikke med Stine

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

17.30: Varm mad lavet af frivillig Lotte. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Tirsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomradet

12.00: Frivillig Lene laver smgrrebred
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.15-14.15: Velveeregruppe i ulige uger.

Vi taler om kost og sgvn

13.15-14.15: Kvindegruppe i lige uger.
13.00-15.00: Cykelhold De cyklende feellesskaber.
Mgdetid 12.30. Cykler og lant udstyr fordeles.
Der er et hold for begyndere og gvede
16.00-17.30: Der laves varm mad. 50 kr.

»Kom og hjeelp og fa et gratis maltid«
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Onsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-12.00: Bordtennis

11.00-12.00: Post-time. Fa hjeelp til at dbne, forsta og
handle pa din post.

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00-13.00: 'Ny pd Mamma Mia'. Som ny pd Mamma
Mia kan du, sammen med en medarbejder, mgde an-
dre Mamma Mia-brugere og tale om, hvordan det er at
veere ny i et felleskab, og hvad du har brug for i dit nye
feellesskab.

12.00: Géature i lokalomradet

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.00-14.00: Brugermgde

16.00-17.30: Frivillig Elisabeth laver varm mad. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Torsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med.
Gratis kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

13.00-15.00: Gruppeforlgb med hjemmevejlederstatte
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

17.30: Der laves varm mad 50 kr.

»Kom og hjeelp og fa et gratis maltid«

18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Fredage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomréadet

12.00-16.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

13.00-14.00: Feellessang. Vi finder nogle sange i
feellesskab og deler tekster ud

16.00-19.00: Mulighed for Brugerabent

Lerdage og sendage
10.00-15.30: Feellesskab i caféen

10.00-15.30: Statte til personlige/praktiske problematikker

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogsé betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling
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Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tiloydes NADA for interesserede
10.15-11.15: Gatur i lokalomradet. Rute planlaeegges hjem-
mefra.

11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og

spise i feellesskab

Tirsdage

10.00-15.00: Abent Samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.00-14.00: Kom og veer med til KREA

11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og
spise i feellesskab

Onsdage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tilbydes NADA for interesserede
10.30-11.15: Vi ser en dokumentar péa storskeermen i vores
multirum

11.30-13.00: Mulighed for at kgbe en frokostret og
spise i feellesskab

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og spise i
feellesskab

Fredage
10.00-15.00: Abent samveerstilbud
10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele &b

ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbrgd
10.15-11.15: Gatur i lokalomréadet. Rute planlaegges hjem-
mefra

11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og spise i
feellesskab

12.30-15.00: Bordtennis. Alle kan veere med. Tilmelding
ikke ngdvendig

NB

Henover sommeren vil der veere dage, hvor vi tager pa
tur ud af huset. Pegasus holder ikke almindeligt dbent
disse dage.

Ring for mere information pa telefon 22 89 06 09.

Ligger pa @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @
Det er vigtigt, at du kommer til tiden

Tirsdage
12.45-14.30: Kageveerksted @
13.00: NADA med te. Gratis @

Fredage
13.00-14.30: Breetspil . @

Der tages forbehold for aendringer.
Hold dig opdateret pa vores facebookside:

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

@ Tilmelding nedvendig, ring eller sms p& 30 57 97 67
eller skriv til teammodpaalivet@sof.kk.dk senest klokken
10.00 pa dagen

@ Tilmelding ngdvending senest dagen fgr inden kl. 14.00.
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Ligger pa Ngrrebro

Mandage

12.00-17.00: Abent samvaerstilbud med mulighed for rddgivning
12.00-17.00: Sundhedsfaglige konsultationer

12.00-13.30: Feelles morgenmad

12.00-15.00: NADA-behandling.

14.30-15.30: Feellesspisning

14.00-15.30: Zoneterapi

15.30-17.00: Traening i Ungehuset

16.00-17.00: Yoga for kvinder hos Nerrebro United

Tirsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
11.30-13.30: Feelles brunch

11.30-16.00: Udflugt. Lees mere nedenfor

Onsdage

11.30-16.30: Abent samvaerstilbud med mulighed for rddgivning
11.00-13.00: Feelles morgenmad

12.00-13.00: Svemning

15.00-16.00: Feellesspisning

Torsdage

11.30-16.30: Abent samvaerstilbud med mulighed for rddgivning
11.30-13.30: Feelles brunch

13.00-15.00: Treening i Ungehuset

17.00-20.00: Klub 65+. ZAldreaften med middag og socialt samveer

Fredage

11.30-16.30: Abent samvaerstilbud med mulighed for rddgivning
11.00-13.00: Feelles morgenmad

15.00-16.00: Feellesspisning

Udflugter i april:

7. april: Naturtur: Meaerk naturens kreefter
14. april: Kastellet og Den lille Havfrue
21. april: Naturtur: Pa cykeltur i naturen

28. april: Mindelunden

Saerevents i april:

24. april klokken 17.00-20.00: Bragesgade Spiser Sammen - abent
arrangement for alle borgere med fzellesspisning og underholdning.
Hver anden tirsdag klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge
med psykiske sarbarheder. Kontakt Shabir: 93 83 5143.

Lukkedage:
1.-6. april
28. april fra klokken 13.30

NB:
Alle aktiviteter kreever, at du er fast gaesti Muhabet.

Det bliver du via en forsamtale.

Alter gratisi Muhabet.
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse

Mandage

10.00-12.00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: IT-veerksted for alle

10.00-12.00: Tegning og maling

12.45-14.45: Tegning og maling

12.45-14.45: Skriveveerksted med lang skrivetid
12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45: Personlig udvikling og egenomsorg
12.45-14.45: [T-veerksted for alle

Tirsdage

10.00-12.00: Litteratur

10.00-12.00: IT-veerksted for alle

10.00-12-00: Kreativt veerksted/syning

12.45-14.45: Kreativ skrivning

12.45-14.45: Guitar for begyndere og let gvede

12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning

12.45-14.45 Hvem Sgren var Kierkegaard? 6 gange, start 14/4
15.00-17.00: Verdens historie, fra oldtid til nutid

15.00-17.00: Kreativt veerksted/syning

Onsdage

10.00-12.00: Tegning og maling
10.00-12.00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: Strik for begyndere
10.00-12.00: Danmark - fra oldtid til nutid
11.00-? Klaver

12.45-14.45: Tegning og maling
12.45-14.45: [T-veerksted for alle
12.45-14.45: Den klassiske musiks historie
12.45-14.45: Pop- og rockmusikkens historie
15.00-17.00: Tegning og maling

Torsdage

10.00-12.00: Engelsk for fortsaettere
10.00-12-00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: Kunsthistorie
12.45-14.45: Dansk

12.45-14.45: Kultur og historie
12.45-14.45: Tysk for fortseettere

12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
15.00-17.00: Filosofi

Fredage

10.00-12.00: Filosofi

10.00-12.00: Tysk for begyndere
10.00-12.00: Broderi/collage/papirflet
12.45-14.45: Film

12.45-14.45: Fransk for fortseettere

Kunstture - 3 gange pr. semester.
Kontakt kontoret for info (200/300 kr.)

NB:
Tilmelding pa skolens kontor:
Et fag koster 675 kr., hvis du bor i Kabenhavns eller Frederiks-

berg kommune, og 1000 kr. hvis du bor i en anden kommune.

Find mere information omkring tilmelding, kurser og betaling

pa vores hjemmeside www.Isfv.dk

Ligger pé Narrebro

Onsdage
14.00-14.45: NADA-café, pris 20 kr. @

® OBS. Du sidder med nélene i 45 minutter
ASPA Griffenfeldsgade
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa @sterbro

Mandage

10.00-12.30: Billedkunst med Ida Glad
10.30-13.00: Hverdags-IT med Jgrn Johansen @
13.00-15.30: Billedkunst med Ida Glad
16.00-18.30: Keramik med Rikke Hostrup

Tirsdage

09.30-12.00: Guitar med David Springbord

12.30-14.30: Indspil og udgiv en sang med David Springborg
10.00-12.30: Skrivekunst med Rikke Oberlin Flarup @
13.00-15.30: Manuskriptudvikling med Rikke Oberlin Flarup ®
14.00-16.30: Hverdags-IT med Jgrn Johansen

17.00-19.30: Foto Experimentarium med Nikolaj Callesen

Onsdage

10.00-12.30: Naturhold med Asker Hvidepil

10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix @
10.00-12.30: Keramik med Rikke Hostrup

12.30-15.00: Keramik med Rikke Hostrup

12.30:15.00: Poetisk Skriveveerksted med Charlot Roslev @
14.30-17.00: Poetisk Skrivevaerksted @

15.00-19.00: Det kreative veerksted og feellesskab Skabertrang

Torsdage

10.00-12.30: Fotovaerksted med Lisbeth Johansen.

12.00-14.30: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix @
14.30-17.00: Poetisk Skrivevaerksted med Charlot Roslev @
15.00-17.00: Rocksamspil med Kristian Lova Matthiesen
12.30-15.00: Mixed media, illustration og collage med Charlotte
Selvig

15.30-18.00: Photography Internationals med henriette Lykke

Fredage

10.00-12.30 Strik med Rikke Bangsgaard
13.00-15.30 Strik med Rikke Bangsgaard
13.15-15.45 Syning med Emil Weede
16.30-19.00: Art Internationals med ida Glad

NB:

De fleste kurser lgber over 8 mgdegange. For tilmelding, info om
kurser, undervisere og priser se Skolen for Skabertrangs hjemme-
side: www.skolenforskabertrang.dk

Adresser for undervisning:

Skolen for Skabertrang
Willemoesgade 16, kaelderen til venstre
2100 Kgbenhavn @

Kildeveeld Kulturcenter, ®
Bellmansgade 3C
2100 Kgbenhavn @

Kulturstationen Vanlzse, @
Frode Jakobsens Plads 4, 1. sal
2720 Vanlgse

@velokalet Penny Lane pa Kofoeds Skole
Holmbladsgade 120
2300 Kgbenhavn S

Gratis med stgtte fra Velliv Foreiningen.
Tilmelding: henriette@skolenforskabertrang.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pé Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage
13.00-14.40: Tai Chi
15.00-16.40: Keramik 1
16.40-18.20: Keramik 2

Tirsdage
1115-12.55: Kropsbevidsthed
14.00-16.35: Glade hjerner

Onsdage
14.30-16.00: Billedkunst & maling 1
16.15-17.45: Billedkunst & maling 2

Torsdage
11.00-12.40: Guitar

Fredage
14.00-15.40: Sang

NB:

Forste skolehold koster 600 kr.
@nskes flere skolehold koster de
felgende 400 kr.

AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Hersholmsgade 20
2200 Kgbenhavn N
TIf.: 30 69 25 91

Abningstider:
Mandag 09.30 - 19.30
Tirsdag 09.30 - 19.30
Onsdag 10.00 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00

Skjulhgj Allé 2
2720 Vanlgse
TIf.: 24 52 66 97

Abningstider:
Mandag 10.00 - 15.45
Tirsdag 09.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag Lukket
Fredag 09.30 - 15.45

Kirsten Walthers Vej 6
2500 Valby
TIf.:27 221293

Abningstider:
Mandag 10.00 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 9.30 - 15.45
Fredag 9.30 - 15.45
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ADRESSER

Skalbakken 17, 1.
2720 Vanlgse
TIf.: 24 92 4503

Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:

Skolen abner klokken 9 mandag til fredag

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 31 38 97 21

Abningstider:
Mandag 12.00 - 17.00
Tirsdag 10.00 - 20.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00-20.00
Fredag 12.00 - 17.00
Lerdag Lukket
Sgndag 12.00 - 17.00

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 30 73 85 59

Abningstider
Mandag 09.00 - 16.00
Tirsdag 09.00 - 18.00
Onsdag 09.00 - 16.00
Torsdag 09.00 - 20.00
Fredag 09.00 - 16.00

Weekendfaellesskabet (18-35 ar)
Fredag:17.00-21.30

Lerdag: 16.00-21.30

Sendag: 13.00-18.00
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Ebba Lundsvej ved
Bispebjerg Hospital
2400 Kgbenhavn NV
TIf.: 24 25 68 32

Enghavevej 110
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 22 89 06 09

Abningstider:
Man-fre: 10.00-15.00

Bragesgade 8C

2200 Kgbenhavn N
TIf.: 36 72 65 83
muhabet@muhabet.dk

Abningstider:
Man-ons: 12.00-17.00
Tors:12.00-16.30
Fre:12.00-17.00

Utterslev Torv 30
2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere)

TIf.: 42 74 86 94

(samarbejdspartnere med videre)

Abningstider:

Mandag 10.00 - 19.00
Tirsdag 10.00 - 19.00
Onsdag 10.00 - 19.00
Torsdag 10.00 - 19.00
Fredag 10.00 - 16.00
Weekender 10.00 - 16.00
Helligdage: 10.00 - 16.00

Sundbygérdsvej 1
2300 Kgbenhavn S
TIf.: 40 49 32 47

Abningstider:
Mandag 09.30 - 16.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 09.30 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 9.30 - 16.00

Caféens abningstider:
Mandag 12.00 - 14.00
Tirsdag 12.00 - 14.00
Onsdag 12.00 - 14.00
Torsdag 12.00 - 14.00
Fredag 12.00 - 14.00
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Valdemarsgade 21, 1
1665 Kgbenhavn V
TIf.: 33 3198 04

Abningstider:
Mandag til fredag: 08.30 - 14.30

Willemoesgade 16. kaelderen

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 42 2134 78

Email: adm@skolenforskabertrang.dk

Telefontid:

Mandag 10.00-12.00
Tirsdag 10.00-12.00

Torsdag 09.00-12.00

Portugalsgade 10
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 30 36 80 70

Abningstider:

Mandag 10.00 - 20.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00
Lerdag Lukket

Sendag 11:00 - 16:00
Helligdage 11:00 - 16:00
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TEMA

Sadan handterer du tand-
problemer, nar hverdagen er
sveer

Hvis du keemper med psykisk sdrbarhed, kan tandpleje fales uover-
skuelig. Men du er ikke alene, og der findes bade hjaelp og sméa skridt,
der kan ggre en forskel

Tekst af Niels Green

andproblemer kan veere sveere at overskue,
iseer hvis man kaeemper med psykisk syg-
dom.

Mange oplever, at tandpleje bliver nedprioriteret i
hverdagen, selvom det kan have stor betydning for
bade fysisk og psykisk trivsel.

| Danmark er tandpleje for voksne delvist egenbeta-
ling. Men der findes en raekke offentlige tilskud og
seerlige ordninger, som kan ggre det lettere at fd den
ngdvendige behandling.

Samtidig er der i de senere &r kommet gget fokus
pa, hvor teet mundsundhed haenger sammen med
resten af kroppen og vores generelle velbefindende.
Saerlige tandplejetilbud

Specialtandpleje

Specialtandpleje er et kommunalt tilbud til perso-
ner med for eksempel udviklingsha&mning, autisme
eller sveer psykisk sygdom, som ger det sveert eller
umuligt at benytte en almindelig tandlaege.

Her kan du fa:

- Regelmaessig undersggelse og behandling af teen-
der og proteser

- Forebyggende behandling og vejledning i mund-
hygiejne

- Sterre behandlinger som kroner og proteser, hvis

det vurderes relevant
Formaélet er iseer at forebygge smerter, infektioner
og sikre en acceptabel tyggefunktion.

Pris (2026):
Du skal selv betale for tilbuddet dog maksimalt
2.380 kroner om éret.

Socialtandpleje

Socialtandpleje er for personer med seerlige sociale
udfordringer - for eksempel hjemlgshed, misbrug
eller andre forhold, der gor det sveert at bruge al-
mindelige tandplejetilbud.

Du skal have CPR-nummer og veere berettiget til en
dansk sundhedskort for at kunne benytte socialtand-
plejen.

Her kan du fa:
- Akut behandling af smerter, infektion og skader
- Hjeelp til at forbedre tyggefunktion

- Behandling af synlige tandproblemer, for eksem-
pel i fortandsregionen

Det er Voksentandplejen, der vurderer, om du eri
malgruppen. Hvis du gnsker socialtandpleje, kan din
kontaktperson eller en medarbejder pé et herberg
eller lignende hjaelpe med at afklare, om du tilhgrer
malgruppen, og kontakte Voksentandplejen, som i
sidste ende vurderer, om du er berettiget.
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Hvad kan du selv gore?

Som vi har beskrevet tidligere i dette magasin, op-
lever flere bivirkninger ved indtag af psykofarmaka.
Sundhedsstyrelsen har listet gode rad til, hvis du
netop far psykofarmaka:

¢ Borst teenderne med fluortandpasta morgen og
aften. Eventuelt ogsa efter maltiderne.

e Tal med din tandlaege om mundtegrhed. Méske har
du brug for at komme hyppigere til tandeftersyn
eller f& ekstra fluorbehandling.

e Brug tandtrad eller tandstikker.

¢ Hold igen med s@de og syreholdige sager.

e Drik ofte vand.

e Nedseet dit forbrug af kaffe, tobak og alkohol.

Sadan gor du

Kontakt civilsamfundsvejledere

- Ringeller send en mail for at
booke tid til en samtale om
dine muligheder. om:

Fa hjeelp fra:

- Kontaktpersoner i tilbuddene mal
- Din hjemmevejleder

Hande Nur Tirkoglu,
Kompasset

Telefon: 51 24 63 26
Mail: uc8u@kk.dk

kontakte

Ungehus CPH 09.00-16.00.

Telefon: 51 49 97 53

Pinta og Ottilia

Henvend dig til en af
ovenstdende

Hvad tilbyder vi?

Individuel vejledning!

e Dine interesser og gnsker

¢ Brug leebepomade, der er med til at fugte laeberne.

e Stimuler spytproduktionen ved at tygge sukkerfrit
tyggegummi eller pastiller. P& apoteket kan du f&
sugetabletter specielt til mundterhed.

e Fugt teender og mund ved hjeelp af midler, der er-
statter fugtproduktionen, for eksempel mund-gel.

Du er ikke alene

Mange med psykiske udfordringer oplever proble-
mer med taenderne. Det er ikke et personligt svigt -
og der findes hjeelp.

Det vigtigste er at tage ét skridt ad gangen. Selvsma
forbedringer i mundhygiejnen kan gere en stor for-

skel for bade helbred og livskvalitet.

Kilder: TV2, Psykiatrifonden, Kebenhavns Kommu-
ne, Sundhedsstyrelsen

Brobygning til
civilsamfund

Vi tillbyder samtaler, hvor visammen kan tale

Sammen arbejder vi ud fra vores
forskellige styrker. Du ved, hvad der
passer bedst i dit liv, og jeg kan bidrage
med idéer og erfaringer fra andre.

e Hvordan vi bedst kan stgtte dig i at na dine

o Dine styrker, ressourcer og eventuelle
bekymringer i forhold til at blive en del af
en forening eller engagere dig som frivillig

o Hvilke relevante tilbud vi samen kan

Samtalerne afholdes i et af de aktiverende- og
forebyggende tilbud i tidsrummet klokken

AFT Kompasset ¢ Sundbygérdsvej 1e¢ 2300 Kgbenhavn S
¢ 40 49 32 47 e kompasset@kk.dk
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TEMA

Nar medicin giver
problemer i munden

Mange mennesker dgjer med problemer i munden som skyldes
bivirkninger til psykofarmaka og anden medicin. Problemerne med
munden kan veere vidtraekkende, men hvad kan man g@re ved det?

Tekst af Sune Folberg Pedersen

Professor p& Odontologisk Institut p& Kebenhavns Uni-
versitet Anne Marie Lynge

undtgrhed opstér nér spytproduktio-

nen falder. Det er et problem, da for lav

spytproduktion kan medfere hulleri

teenderne og pévirke evnen til at spise.
ViiGloria har derfor snakket med Anne Marie Lynge
Pedersen.

Hun er professor pad Odontologisk Institut p& Keben-
havns Universitet, hvor et af hendes forskningsomré-
der er bivirkninger af medicin i munden.

Hvor stort er problemet og hvor galt kan det ga?
Der er ingen specifikke tal for, hvor mange der har
problemer med mundterhed i forbindelse med be-
handling med psykofarmaka. Anne Marie Lynge
Pedersen anslér, at cirka 25-30 procent i behand-
ling med psykofarmaka oplever mundterhed som
bivirkning, og i sa sveer grad at det pavirker taeender
og mund.

Mundtgrhed og for lav spytproduktion kan @ge risi-
koen for at man mister sin teender. Det kan skyldes
nedbrud af teenderne som falge af huller i teenderne
(karies) og eget tand slid.

Der kan ogsé veere sterre risiko for svampeinfektio-
ner i munden. Det betyder, at der kan veere behov for
behandling mod svamp, for eksempel med mikstur,
mundgel eller tabletbehandling.

Hvilke funktioner har spyt og mundslimhinden?
Spyt har mange forskellige funktioner. Det har be-
tydning for vores evne til at smage vores mad og
tygge og synke maden. Spyttet beskytter vores
teender, tandkad og mundslimhinde, sé& vi ikke s&
let udvikler huller i teenderne, tandkadsbetaendel-
se, sar og infektioner i slimhinden.

| spyttet er der blandt andet enzymer, der hjeelper
til at nedbryde feden og i spyttet findes forskellige
proteiner og antistoffer som beskytter mod sygdom.

Mundslimhinden daekker hele munden, det vil sige
tandked, tunge, kinder, gane og det inderste af lae-
berne. Spyttet dannes af de store spytkirtler og man-
ge smaspytkirtler i mundslimhinden. Spyttet smarer
mundslimhinden, og holder den konstant fugtig. Det
er vigtigt at beskytte mundslimhinden mod udter-
ring og skrumpning og beskadigelse.

»Mundslimhinden er det blade, fugtige veev, der
daekker mundhulen. Det vil sige kinder, ganen, tand-
kedet, tungen, og indersiden af leeberne,« udtaler
Anne Marie Lynge Pedersen.

Mundslimhinden og spyttet sgrger for beskytte
munden mod bakterie-, virus- og svampeinfektioner
og fremmer hurtig heling af sar. Mundslimhinden er
en vigtig beskyttende barriere. Den er en vigtig del
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af vores immunforsvar. Ved blandt andet angreb fra
bakterier reagerer mundslimhinden og kommuni-
kerer til de sméa spytkirtler i mundslimhinden, sa der
kan dannes antistoffer og vigtige stoffer, som kan
bekeempe bakterier, virus og svampe. Det kan ogsé
veere fremmedlegemer. Anne Marie Lynge Pedersen
siger:

»Mundslimhinden og spyttet er en vigtig del af vo-
res immunforsvar, og munden er det farste forsvar
mod bakterier, virus og svampe, som kommer ind i
kroppen ved faden eller via luftvejene, og kan blandt
andet fgre til dannelse af vigtige antistoffer.«

Ved for lav spytproduktion kan mundslimhinden
terre ud og skrumpe. Det gor den skrgbelig og den
kan ikke fungere optimalt. Det betyder, at der lette-
re kan opstd infektioner og s&r og anden skade pé
mundslimhinden.

Det at tale

Nar man har for lidt spyt, kan der opsta problemer
med at tale. Det kan vaere sveert at artikulere og be-
veege munden péd grund af de tgrre slimhinder, og
fordi teenderne kleeber til kinderne og tungen klee-
ber til ganen.

»Nedsat spytproduktion og terre mundslimhinder
og tender, kan ggre det sveert at tale. Der opstér
en gget gnidningsmodstand mellem slimhinde og
teender, og tungen kan ligefrem seette sig fast i ga-
nen,« siger Anne Marie Lynge Pedersen.

Problemer med at spise og tale pd grund af nedsat
spytproduktion og mundtegrhed kan fere til mang-
lende lyst til at spise og veere sammen med andre
mennesker. Personer med mundterhed og lav spyt-
produktion har derfor ofte en darligere livskvalitet og
det almene helbred kan blive pavirket.

Teender og tandked
Spyttet hjeelper ogséd med at beskytte teenderne, som
Anne Marie Lynge Pedersen papeger:

»Spyttet hjelper med at danne en tynd film som
daekker teender og mundslimhinden. Den har en be-
skyttende virkning og beskytter blandt andet teen-
derne mod veekst af visse bakterier og mod syrer, der
kommer ind i munden via feden eller som dannes i
munden af visse bakterier.«

Nar spyttet mangler, bliver kvaliteten af denne tynde
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film forringet. Det betyder, at teenderne er déarligere
beskyttet mod bakterier og syreangreb. Det kan give
huller i teenderne eller syreskader pé teenderne.

Smag som et problem

| spyttet er der enzymer, der nedbryder stivelse til
sukker og lange fedtkeeder til kortere fedtkeeder. Det
betyder, at stivelsesholdige fedevarer som kartofler
og pasta smager sagdt, og det er forbundet med en
behagelig smagsoplevelse.

Nedbrydningen af fedtstoffer i munden fgrer ogsa til
en smagsoplevelse, som de fleste oplever som beha-
gelig. Spyt hjeelper til at transportere smagsstoffer til
smagslggene. Det er vigtigt for at kunne smage og
f& en nuanceret smagsoplevelse. Konsekvensen af
mangel pa spyt er ofte at evnen til at smage og selve
smagsoplevelsen bliver forringet, og det mindsker ly-
sten til at spise, forklarer Anne Marie Lynge Pedersen:

»Personer med nedsat spytproduktion og mund-
terhed mister ofte lysten til at spise, fordi de ikke kan
smage maden eller smagsoplevelsen bliver forstyr-
ret. Mange er ogsd laengere tid om at spise deres
mad. Manglen pé spyt betyder, at findelingen og eelt-
ningen af maden i munden tager leengere tid. Selve
synkningen af maden bliver ogsd pdvirket, og det er
vigtigt, at maden tygges grundigt for at man ikke klg-
jesimaden.«

Problemer med mundtgrhed og nedsat spytproduk-
tion kan ogsa fere til, at man sendrer sine spisevaner
og spiser mere blgd mad, for eksempel blgdt brgd og
mere sukker- og fedtholdig mad. Mundslimhinden
kan ogsa blive sart og felsom, s& man undgar syrlige
og krydrede fedeemner.

Hvad kan der gores?

Anne Marie Lynge Pedersen har indtryk af, at ikke alle
patienter er informeret om at medicin som psyko-
farmaka kan have mundtgrhed som bivirkning, og

at det derfor at vigtigt at gere en ekstra indsats for at
beskytte teenderne og gé regelmaeessigt til tandlaege.

Hun tilfgjer, at der ogsé kan veere behov for at gentage
informationen om den medicin man far, kan medfg-
re mundtgrhed. Ved for eksempel behandling af en
depression er der naturligvis fokus pé at f& hdndteret
den depressive tilstand og ikke s& megen fokus pa bi-
virkninger som mundtgrhed. Det kan derfor veere

Fortsaettes naeste side....
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en god idé, at behandleren senere i behandlingsfor-
lzbet gentager informationen om der kan veere be-
hov for at passe lidt bedre pa sine teender, nadr man i
behandling for for eksempel depression.

At fugte munden

Nar man har mundterhed, skal man veere opmaerk-
som pé at drikke tilstraekkeligt med vand. Det kan
veere en fordel at sippe sma mundfulde vand nogle
gange i timen frem for at drikke en stort glas vand
pé en gang. Det kan ogsa veere en fordel at kom-
me vand i en lille spraybeholder og regelmaessigt
spraye vand ind i munden for at holde den befugtet.
Det kan ogsa virke lindrende at smgre mundslim-
hinden med en god planteolie, for eksempel solsik-
keolie. Olien kan ogsé kommes i en sprayflaske og
sprayes regelmaessigt ind i munden. Der kan ogsa
kebes forskellige produkter til at lindre mundter-
heden, for eksempel mundspray og mundgel, og
stimulere spytproduktionen, f.eks. sugetabletter og
pastiller.

»N4&r man sprayer vandet ind i munden regelmaes-
sigt, holder det leengere, end hvis du drikker et helt
glas vand pé en gang. Den forstevende effekt virker
bedre og giver mere lindring,« forklarer professoren.
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Det er vigtigt at skylle munden efter, at man har spist,
s& man fjerne madrester. Det vil spyttet normalt ser-
ge for, men har man for lidt spyt, bliver madrester
siddende pa teenderne. Madrester er naeringsstof for
mange bakterier i munden. Det kan fore til tandkeds-
beteendelse og huller i teenderne, hvis madresterne
ikke fjernes.

Tygning og en gget maengde spyt

Der findes forskellige spytfremmmende produkter.
Tygning af tyggegummi er bade den billigste og i
mange tilfeelde den mest effektive lzsning.

»Tygning @ger spytsekretionen. Hvis det er medicin,
som er &rsagen til at man har mundterhed og lav
spytproduktion, vil man som regel kunne stimulere
sine spytkirtler til at kunne danne spyt ved at tygge
og stimulere med smag, « fortaeller Anne Marie Lyn-
ge Pedersen og fortseetter:

»Nar man tygger tyggegummi, sendes automatisk
signaler til hjernen, der opfattes som om, at man nu
er igang med at spise et maltid mad, og det seet-
ter gang i dannelse af spyt med masser af vand og
enzymer.«

»

rover-/understimulering i hverdagen?

orleb (ca. 8 deltagere) gi'vertdig_; viden
rgiforvaltning, forebyggelse af
g sanseregulerende strategier.
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Denne gang giver kulturens verden os to kortfilm og en spillefilm.
Dyk ned i temaet teender med sjeel og sind. | denne méned anbefaler
vi en podcastserie, en kortfilm og en roman, der hver iseer placerer
teenderne i centrum for menneskers liv.

Aflnas B. Homza

Kortfilm: Teeth af Tom Brown og Daniel Gray (2015)

Alt er forgeengeligt. Fordeerv og forfald. | den smukt illustrerede og let
gyselige kortfilm bliver teendernes skaeebne en pamindelse om kroppens
skrgbelighed. Filmen bestar af poetiske stillbilleder, der illustrerer teen-
dernes uundgaelige nedbrydning og minder os om vigtigheden af at

I |
jamin Gray

passe pa det, vi har. Nar vi mister noget, vi tog for givet, begynder jagten é
pé den perfekte og uopnéelige erstatning. Den prisvindende og visuelt TE’
excentriske kortfilm felger en dreng fra barndom til alderdom gennem a
sma genkendelige livsgjeblikke. Richard E. Grants rolige forteellerstemmme §
binder historien sammen og traekker seeren ind i et poetisk univers, hvor =
hverdagens smé erfaringer bliver til eksistentielle refleksioner. Filmen kan k g

opleves gratis blandt andet pa Vimeo.

Roman: Plastic af Mette Thomsen (1995), Lindhardt og Ringhof

Mona fremstar bade overfladisk og materialistisk. Hun er optaget af at blive
set og anerkendt, alt handler om det ydre, mens hun indeni virker tom. Vi
far aldrig et klart svar pa, hvorfor Mona er blevet sddan, og derfor kan det
veere sveert at fole empati for hende. Det seetter laeseren i en udfordrende
position, nemlig at overveje, hvor hurtigt vi selv demmer andre péa bag-
grund af deres ydre. Historien foregér pa Nerrebro. Selvom det er tre artier
siden romanens udgivelse, fales tematikken stadig aktuel. Teender er fortsat
et statussymbol, og mange uden tandproblemer, fér foretaget kosmetiske
indgreb. Mona far lavet sine teender i etaper, og i takt med forandringerne
mister hun gradvist forbindelsen til krop, empati og forstand. Teenderne
bliver et symbol pd bevidstheden. Jo mere de perfektioneres, desto laen-
gere beveeger hun sig veek fra sin egen menneskelighed. Romanen bliver
dermed en skarp kommentar til en kultur, hvor selvoptimering risikerer at
erstatte selvforstdelse. Plastic kan ldnes pé biblioteket som fysisk bog, lyd-
bog eller e-bog.

Foto: Plastic af Mette Thomsen

Podcast: Kongeraekken, “Struensees tand” (episode 1-4)

To teenderindrammetiguld. Ifelge fortaellingen tilherte en af dem Johann
Friedrich Struensee, livieege for kong Christian 7., der blev henrettet 1772
efter sin politiske opstigning, reformer og affeere med dronning Caroline
Mathilde. Den guldindrammede tand bruges som indgang til historien
om Struensee og oplysningstiden i Danmark, men ogsé samtidens syn pé
krop og medicin. Hvordan passede man teender i 1700-tallet? Hvordan
forstod man sygdom, behandling og hygiejne? Og hvad forteller det om
samfundets udvikling? | dag er tandpleje mere tilgeengelig end tidligere.
Alligevel fungerer velplejede teender stadig som tegn pa sundhed, over-
skud og social status. Adgangen til den bedste behandling afheenger sta-
dig af skonomi, livsstil og ressourcer. Den historiske forteelling fungerer
ogsa som et spejl pé nutiden, hvor spergsmalet om adgang til sundhed
og pleje stadig ikke er en universel rettighed.

Foto: Kirstine Autzen
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NADA ...
en personlig rejse ind i psyken

NADA har veeret en fast behandlingsform for psykisk sdrbare, men
hvad er det egentligt, og hvordan foregér en behandling i praksis?
Det tog jeres udsendte medarbejder ud for at undersgge

Tekst og foto af Niels Green

De fem steder, man seetter ndlene ind, er: Sympatikus,

Shen Men, nyre, lunge og lever.

et er en grad og kold januar eftermiddag

i Kebenhavn, jeg er taget ud til Valby,

hvor Ottilia, der er et aktiverende og

forebyggende tilbud i Kebenhavns Kom-
mune, ligger. Jeg har ringet og lavet en aftale, at
jeg skal preave en NADA-behandling péd egen krop.

Hvad pokker er NADA?

NADA er en behandling, som er neert beslaegtet
med akupunktur, og som for eksempel bruges til
at deempe angst og stress. Det foregér ved, at man
indseetter néle i fem forskellige punkter inde i gret.

Det er en del af en behandling og kan ikke sté alene.

Da jeg er vel ankommet til Ottiliahuset, mader
jeg min behandler Thomas, som udover at veere
fast medarbejder pé stedet ogsa er certificeret
NADA-behandler og har veeret det i en arraekke.

Han forteeller, at man skal gennemga et opfriskende
kursus hver sjette mdned hos Lars Wiinblad, som er
stifteren af den officielle NADA-organisation i Dan-
mark. Thomas forteeller, at det svinger lidt med hen-
blik pa populariteten hos malgruppen. | dag er jeg
og en anden de to eneste kunder.

Thomas forteeller, at man iseer har brugt NADA, nér
der har veeret krisesituationer, for eksempel brugte
man NADA-behandlingerne efter den 11. septem-
ber, hvor der blev flgjet behandlere ind til New York,
hvor man havde opstillet telte til befolkningen, sé de
kunne afhjeelpes med traumerne efter den frygtelige
tragedie med de to tvillingetarne.

Observation af en behandling

Efter et kvarters snak er detind til et andet rum, hvor
en bruger skal have en behandling. Det er Hanne,
som er stamkunde, og som med raske skridt kommer
ind og saetter sig pé en slags drejestol, og lader
Thomas stikke nalene ind i hendes grer.

Néalene, som er i en pakke med fem, er mindre end
akupunkturnéle, og de skal seettes ind i en bestemt
reekkefalge. De to forste néle deekker det fysiske og
psykiske. Man skal forestille sig at gret er som et bar-
nefoster, og de fem steder, man seetter nélene ind,
er: Sympatikus, Shen Men, nyre, lunge og lever.

Da han kommer til de sidste to nale, udsteder Hanne
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Hanne har en ambition bm at blive NADA-behandler.

naermest et skrig. Hun forteeller, at det er, fordi her
rammer man angst og vrede. Modsat den geengse
behandling, hvor man anbefaler 45 minutters neer-
mest meditation, skal Hanne ind i det tilstedende
lokale, hvor hun deltager i en aktivitet. Dog foreslér
Thomas, atjeg laver et interview med hende, hvilket
hun indvilliger i - s& mere om det senere.

Sa er det min tur

Sé er det blevet Glorias udsendtes tur til en be-
handling. Jeg saetter mig i stolen, hvor jeg far stuk-
ket en renseservieti handen til lige at fierne det
veerste snavs. Thomas har en fancy pandelygte p4,
s& han kan ramme de forskellige punkterinde i gret.

Jeg meerker et lille prik, men det er ikke det helt sto-
re. Efter at begge arer er blevet behandlet, tilbydes
jeg ogsa en nal midt i panden, som skulle virke pa
sevnlgshed, hvilket jeg tager imod.

Modsat Hanne skal jeg meditere alene de 45 mi-
nutter, sé jeg bliver sati en behagelig stol, og lyset
bliver slukket. Det er vigtigt, at man ikke falderisavn
i denne proces.

Nu sidderjeg sa heriet merkelagt rum og herer lar-
men ude fra Gl Kege landevej, mens jeg samtidigt
tager dybe indandinger og meerker en stilhed og ro,
hvilket er en ambivalent falelse.

Jeg ved ikke, om det er NADA-behandlingen, der
virker, eller om det er det faktum, atjeg erien uvant
situation, hvor jeg slapper af og koncentrerer mig
om mit dndedreet, men det er en god oplevelse.

Da de 45 minutter er gdet, og Thomas har teendt
lyset, far jeg taget nélene ud. Det blgder lidt - iseer
fra panden. Thomas spgrger, om jeg vil prave NA-
DA-kugler, som er metalkugler pa sterrelse med et
knappenélshoved, som bliver sat fastinde i gret med
selvkleebende tape.

Fidusen er sd, hvis man oplever en utryg situation
med for eksempel angst, skal man klemme pé oret,
og tankerne ville s& forsvinde. Disse kugler har en
virkningsperiode pé op til 14 dage. Jeg indvilliger i
at preve det, men méd indremme, at jeg tager dem
ud om aftenen derhjemme.

Som tidligere omtalt har Hanne indvilliget i et kort
interview. Hun forteeller, at hun har gennemgaéet
NADA hver uge minimum en gang, men gerne flere.
Det har hun gjort de sidste otte &r og forteeller, at det
virker beroligende pa hendes tankemylder. Hun har
en ambition om selv at blive certificeret NADA-be-
handler i den naermeste fremtid.

Desveerre har vi ikke s& meget tid, da det neermer
sig lukketid. Jeg takker for samtalen og forlgbet og
tager ud i den pulserende storby med dens stgj og
trafik med en indre ro.

NADA tilbydes mandag, torsdag og
fredag hos Ottilia samt flere steder i
Kebenhavns Kommune. Tjek eventuelt
aktivitetskalenderen i Gloria Magasin.
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Angst-, stress- og depressionskursus

-Laer at mestre kropslig og mental uro
Oplever du angst, stress eller depression i hverdagen?
Mgd andre i samme situation som dig.
Du vil f& konkrete redskaber til at hdndtere tankemylder, bekymringer og kropsligt ubehag.
Vi har stort fokus pé kropslige gvelser og mindfulness.
Forlgbet foregér i Pinta, mandage kloken 13-15.
Opstart midt april 2026.

Er du nysgerrig og vil hgre mere?
p—— Kontakt Sanna pa tlf: 21 36 55 24 eller Dina pa tlf: 217316 74

Grafik: Colourboxid #70325070
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‘At skrive er at leve’

SkriveCirklen, et skrivende feellesskab.

Hver fredag mgdes en gruppe med interesse for skrivning for at
udtrykke sig hver for sig og sammen.

Tekst af Met'Marie Eskesen Lambers

Vanlgse mgdes folk med vidtforskellig baggrund

hver fredag for at fordybe sig i skrivning i et

feellesskab med andre. Der hersker en helt seerlig

tryg og uhgjtidelig stemning, nar en gruppe
samles og skriver hver sin tekst, som de senere
leeser hgijt for hinanden.

SkriveCirklen har eksisteret siden 2023 og drives af
frivillige kraefter. Hver fredag meder skrivevaerterne
op for at skabe rum, hvor et antal deltagere mgdes
og skriver.

Rammerne star skriveveerterne for, nar de forteeller
omdo'sanddon'ts, og genereltvaegter SkriveCirklen
en hgj etik med respekt for den enkelte og rummer
plads til psykisk sarbarhed.

Skrivevaert Tine Mette Caft forteeller, at SkriveCirklen
bruger anerkendende feedback, der har som
grundprincip, at man gar ind og ser pa det, der
fungerer i teksten. Fokus er p& hvad man synes
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fungerer; det der rgrer en, det man fangede i farten
og gav en eftertanke.

Videre forteeller hun, at SkriveCirklen ogsé har et
princip om, at man skal kunne gé derfra med en god
oplevelse og om muligt have endnu mere mod pé
skriveriet, end da man kom.

Skrivevaert vil dele den hjaelp, hun selv har faet
Men hvad far folk til at stille op som skriveveerter
hver fredag aret rundt?

»Jeg bliver stimuleret og far udvidet min horisont, «
forteeller skrivevaert Emma Katrine Serensen og
fortseetter:

»0Og det har jeg gerne villet hjeelpe andre med
ogsa. Jeg har gerne villet dele den hjeelp, jeg selv
har fédet ogséa ved at vaere sammen med folk, der
braender for de samme ting.«

Fortsaettes naeste side..
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Emma Katrine Serensen laegger veaegt pa, at
skrivefeellesskabet er stabilt og foregér hver eneste
fredag. Mange har prevet, at ting omkring dem
bliver aflyst, og det kan have stor betydning, néar
man i forvejen lever med psykisk sérbarhed. P4 den
made bliver SkriveCirklen ogsé en stabil faktor i
skrivendes hverdag.

Nefer Skjoldan, som er deltager i SkriveCirklen,
forteeller, at princippet, om at man kan komme og
gd, som man vil, har stor betydning for hende. Det,
at man kan komme ind pa de fredage, hvor man har
tid og energi, og at der aldrig er noget galt ved at
komme en halv time for sent, ger, at hun faeler sig
velkommen.

Det kan vaere helende at skrive i et fellesskab
Men hvorfor er det vigtigt med et skrivende feelles-
skab? Hertil svarer skriveveerterne, at det er vigtigt
med inspiration fra andre, at skrivning er kreativitet,
og at man styrker hinanden i sit udtryk, ndr man
giver anerkendende feedback, hvilket lzfter ens
selvtillid. Tine Mette Caft forteeller:

»Det at arbejde med litteratur giver udsyn og ind-
blik, sa vi bliver klogere pé os selv og hinanden i
vores skrivecirkel.«

Generelt er kreativitet med til at age ens psykiske
velveere, og selvom skrivning er en soliteer disciplin,
sa geres det til noget faelles, nar deltagerne senere
deler teksterne ved oplaesning og feedback.

P4 den made mener skriveveerterne, at det kan veere
helende at skrive i et feellesskab.

»Mange bliver inspirerede og far mod pa at leese
op. Folk viser meget af sig selv personligt, fordi
det er et trygt rum,« forteller Emma Katrine
Serensen, som ogsa papeger, at man far et netveerk.
SkriveCirklen er et rummeligt sted, hvor man kan
veere sig selv uden at skulle gemme diagnoser eller
udfordringer, der er meget forstéelse.

Tine Mette Caft fortaeller:

»ldentitet er et af de parametre, man maler
recovery pa. Der ligger i det at skrive, det at fa et
sprog for, hvem man er, hvad man har oplevet, og
hvad man forestiller sig. Man far et sprog for det,
og man far ogsé et sprog ved at hgre de andre og
deres tekster. Og det at fa et sprog for noget kan
styrke ens positive identitet, fordi den forteelling,
man laver om sig selv, kan udvikle sig, nar sproget
udvikler sig. Identitet er et af de parametre, man
kan maéle skrivning pé.«
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Det at skrive giver mening ord, som jeg synes rammer pa formsiden. Og nar

»Det giver rigtig meget mening, fordi nogle gange  det gér op i en hgjere enhed, sé& bliver jeg rigtig,

kerer hjernen i et helt andet spor, og s& overhaler rigtig glad.«

ens tanker en, s man far rent faktisk skrevet noget,
som man ikke vidste var derinde, men som giver
rigtig god mening bagefter,« siger Emma Katrine
Serensen og fortsaetter:

»N&r man sa leeser sarbare tekster op i SkriveCirklen,
herer vi ogsd, hvad andre mennesker teenker om
det. Det giver gleede, det giver tilfredshed, det ger
mig stolt. S& det betyder rigtig meget.«

Tine Mette Caft tilfgjer:

»Det indholdsmaessige, hvor jeg far bearbejdet
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nogle ting ved at seette ord p& dem, betyder rigtig
meget. Det kan veaere traumer eller bare déarlige eller
gode oplevelser, som man har brug for at bearbejde
pé en elleranden made. Det kan man ggre igennem
skrivningen. Det er indholdssiden, og sé er der jo
det med at sidde og skrive, seerligti et rum hvor der
sidder 12-14 andre mennesker ogsa helt stille i tre
kvarter og skriver, det er ret magisk. Jeg kan ogsé
godt skrive derhjemme, men det er sjaeldent, jeg
kommer lige s& meget i flow, som nér jeg sidder i
SkriveCirklen.«

Tine Mette Caft afrunder med:

»Det vigtigste er nok det med at bearbejde det pa
indholdssiden og sé& at give det udtryk med nogle

Hvis leeseren skulle have faet lyst til at
deltage i SkriveCirklen, s& dukker man bare
op fredage klokken 11 pa Kulturstationen i
Vanlgse. Man behgver ikke have forberedt
noget, skriveveerterne tager altid godt imod
nye, og man starter bare der, hvor man er,
uanset om man har skrevet for eller €j. | reg-
len vil der veere mulighed for at skrive om
et par inspirationsord, eller man kan skrive,
lige hvad hjertet lyster.

Du kan finde mere om SkriveCirklen pé de-
res Facebookprofil, eller du kan lytte til Glo-
rias podcast; der ligger to afsnit, som hand-
ler om SkriveCirklen.
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Lille Skole for Voksne i Vanlase

e Forarssemesteret er startet - du kan stadig veere med
e Gratis provetime - kontakt skolen for at aftale tidspunkt

e Aben rundvisning hver mandag klokken 11

Se alle fag og laes mere om skolen pa www.Isfv.dk

»Jeg synes, der er en god un-

dervisning. Man kommer hjem Lille :

og man teenker og man reflek- for . ;,m
terer, og man har laert noget. « §§0KLSEN E Ny = ' f ’
-Mand, elev siden 2014 A p—

Skalbakken 17, 1. e TIf.: 2492 4503

Bliv peer - ger din erfaring til hab for andre!

Hvis du vil veere med til at Igbe et nyt projekti gang, s seger vi i
'Unge og Midlertidige Boformer’ frivillige peers til botilbud i Kebenhavn.

Som peer vil du bruge dine egne erfaringer med psykiske udfordringer til at stotte beboere
i at tage nye skridti hverdagen - ved at give hdb om at det er muligt at komme sig, skabe nye
handlemuligheder og invitere ind i feellesskaber.

Det gor vi i tre aktiviteter, som du kan blive en del af:
el vores erfaringsgruppe
e Café
esom peer-mentor i 1:1 forlelb med beboere.

Lyder det som noget for dig?

Y

e
Sé lees eventuelt mere pé vores jobopslag pé frivillig.dk eller ansgg her: ?E;‘-‘,E‘-*{'
ST,

EL. |I£--'-::!
Du kan ogsé kontakte os pa peermissionen@kk.dk Scan QR-koden

Viser frem til at hgre fra dig!

PeerMissionen, Kebenhavns Kommune



http://frivillig.dk
mailto:peermissionen@kk.dk
http://www.lsfv.dk
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