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FORBUNDSLEDER HAR ORDET
t -

Det har nå gått 40 år siden de første ildsjelene startet sitt arbeid med søkelys på amalgam og kvikksølvforgiftning som årsaksfaktor til 
sykdom og helseproblemer i regi av dette forbundet. Forbundet Tenner og Helse kan i år se tilbake på en 40 år lang kamp mot helsemyn-
dighetene, for aksept på at lekkasje av kvikksølv fra amalgamfyllinger er en årsaksfaktor til sykdom og helseproblemer. Tannhelsen må sees 
i sammenheng med totalhelsen. 

Med de erfaringer våre medlemmer og andre har opplevd i forhold til egen helseforbedring etter amalgamsanering, og resultatet studien 
Utprøvende behandling ved helseplager attribuert til amalgamfyllinger viser, er det på høy tid å tilby amalgamsanering som behandlings-
terapi. Vårt håp er at rette instans tar et snarlig ansvar, slik at vi får på plass et godt og best mulig behandlingstilbud til denne pasientgruppen.

Det er ikke bare amalgam og kvikksølvforgiftning som er årsak til sykdommer og helseproblemer. I de seinere år har FTH også satt på 
dagsorden stråling som årsaksfaktor til sykdom og helseproblemer. Det er dokumentert at har du amalgamfyllinger i dine tenner vil 
lekkasjen av kvikksølv fra disse fyllingene kunne øke ved bruk av mobiltelefon eller hvis du over tid oppholder deg i nærheten av wifi-sendere. 
Vi har ved flere anledninger gitt spalteplass til Einar Flydal i vårt medlemsblad Tenner&helse. Sist i nummer 4, 2022. 

Denne våren har Einar Flydal holdt foredrag med tittelen:
«Stadig mer strøm og stråling. Er dette den nye helse- og miljøtrusselen?»

Stadig flere får hjernetåke, hodepine, utmattelse (ME) og dårlig fertilitet. Det blir færre fugler og bier. Leger er rådville, mens forskere verden 
over advarer mot helsefaren ved stråling. Er det en sammenheng? Er retningslinjene fra Strålevernet utdatert? Har vi en teknologiutvikling på 
kollisjonskurs med biologien? Dette er sentrale spørsmål i foredraget. 

Einar Flydal har en enorm kapasitet til å gå i dybden. Her får du oppleve et unikt dypdykk om elektromagnetiske felt, fra naturlige felt – til 
elektrisitet, WiFi, smarte strømmålere og 5G. Du lærer viktige begreper og får forklart hvordan stråling selv under grenseverdiene kan forstyrre 
kroppens biologiske prosesser. Dette er en unik mulighet til å lære mer om teknologien vi har blitt så avhengig av. Det blir spennende historier, 
faglig innsikt og utfordrende kunnskap – en stor kulturkveld! Salen åpnes for spørsmål. Boksalg og mulighet til samtaler i pausen og etterpå.

Utdrag fra invitasjonen til møte i Bergen 1. mai 2023 Bra oppmøte og god dialog mellom en engasjert foredragsholder og de fremmøtte.
Som pensjonist er Einar Flydal blitt en av Norges fremste formidlere av helsefarene ved stråling. https://einarflydal.com/ 
70% av artene på jorden er blitt borte de siste 50 årene, er det en sammenheng med den økte utbyggingen av teknologi som gir en økt 
strålingsbelastning? Sannsynligheten for dette er stor. Forskning viser sammenheng mellom stråling og skader på dyr og planter.

REDAKTØRENS HJØRNE

«Politikk er å fordele goder. Dette er en av de viktigste oppgavene våre politikere er satt til å forvalte», 
skriver tannlege Terje Mikkelsen i artikkelen på side 20. Det er utvilsomt en krevende oppgave, men i en 
velferdsstat der likhetsprinsippet skal være fundamentet bør nødvendige helsetjenester til enhver tid være 
høyt prioritert. Det handler om en ren investering i samfunnets viktigste «kapital» - mennesker. Derfor er det 
et paradoks at tannhelse, som er så grunnleggende viktig for den øvrige helsen, er noe hver enkelt selv må 
ta fullt økonomisk ansvar for. Dette skaper utvilsomt et klasseskille, som vi her i Norge bør være lite stolte 
av. Når det regjeringsutnevnte tannhelseutvalget legger fram sin rapport neste sommer forventer vi at 
dette endres. Alle mennesker må få den samme muligheten til å ivareta god tannhelse.

Stadig flere mennesker blir overfølsomme. Artikkelen «Samfunnets kanarifugler» på side 6 ser nærmere på 
mulige forklaringer. Øverfølsomhet er noe svært mange amalgamskadde har kjent på kroppen og opplevd som en krevende 
utfordring, ikke minst fordi helsevesenet har for lite kunnskap om problematikken. Nyere forskning avdekker imidlertid stadig fler 
sammenhenger, og gir håp for framtiden. 

I dette bladet kan du også lese pasienthistorien til Eldbjørg Tøften, eller i det minste litt av den. Hun har gjennomgått mye, og hele 
historien ville nok fylle en hel bok. «Ja, tannhelse og helse henger sammen!» er tittelen på hennes artikkel på side 27.

Sommeren står for døren, og med den forhåpentligvis mange fine dager for noen og enhver. Selv håper jeg på et vær som er godt 
for både mennesker og natur - en sånn passelig blanding av sol og regn. Jeg håper også at du har muligheten til å være mye ute i 
frisk luft og nyte fuglesang og duften av blomster. 

God sommer!
� Redaktør  
� Toril Sonja Gravdal
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Håper du får utbytte av innholdet i 
denne utgaven av Tenner&helse, med 
fokus på helhetlig helse. På side 16 kan 
du lese FTH’s innspill til det regjerings-
oppnevnte tannhelseutvalget som skal 
legge fram sin rapport neste sommer, og 
på side 14 kan du lese Ann-Marie 
Lidmarks leder fra årets første tf blad, 
med overskriften «Amalgamfrågan är 
inte död». «Ja, tannhelse og helse henger 
sammen», er overskriften på side 27. Det 
er utvilsomt sant!

 Ønsker dere alle en trivelig sommer.
 �
� Vennlig hilsen

Dag Einar Liland
Leder FTH

Du ska itte trø i graset.
Spede spira lyt få stå.

Mållaust liv har og ei mening
Du lyt sjå og tenke på.

På Guds jord, og i hass ’ hage
Er du sjøl et lite strå

Du skal itte røre reiret, 
reiret er ei lita seng

Over tynne bån brer erla
Ut sin vare, varme veng.

Pipet i den minste strupe,
Ska bli kvittring over eng.

Du ska itte sette snuru, 
når du si’r et haraspor.

Du skal sjå deg for å akte
Alt som flyg, og spring, og gror.

Du er sjøl en liten vek en,
Du treng sjøl en storebror.

Einar Skjæraasen
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Tannhelse inn i egenandelsordningen = lønnsom investering
En lang rekke sykdommer kan forebygges med hjelp av god tannhelse. Alle bør ha den samme retten  
til å ta vare på tennene sine gjennom hele livsløpet – det er viktig for den enkelte og viktig for 
samfunnet. God tannhelse er roten til god allmenn helse!
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En lang rekke sykdommer kan forebygges med hjelp av god tannhelse. Alle bør ha den samme retten  
til å ta vare på tennene sine gjennom hele livsløpet – det er viktig for den enkelte og viktig for 
samfunnet. God tannhelse er roten til god allmenn helse!



  

Samfunnets kanarifugler 

Av Toril Sonja Gravdal

Man bruker ikke lengre kanarifugler som varslere i gru- 
vene, men kanskje burde vi lytte til alle de etter hvert 
tusener av menneskelige «kanarifuglene» som varsler 
om at miljøet rundt oss skader oss på måter vi er nødt 
til å ta på alvor. Både helse og økonomi settes på spill 
etter hvert som vår uforstand får stadig større konse-
kvenser. Kanskje klarer vi aldri å bygge et helsevesen 
som er i stand til å ivareta alle som blir syke som en 
følge av samfunnet vi skaper. 

Vi har fremdeles en lang vei å gå i forhold til å rette 
opp feilene vi har gjort, men vi erkjenner stadig mer og 
gjør grep som bedrer og virker forebyggende. Forelø-
pig forstår vi stykkevis, men heldigvis går det sakte men 
sikkert framover med helhetsforståelsen av helse, miljø 
og livskvalitet. Målet må, ved siden av å skape et helse- 
fremmende samfunn, være et helsevesen som behand- 
ler mennesker som de kompliserte skapningene vi er - 
hver og en unik, men med en rekke fellesnevnere som 
peker mot mulige grunnårsaker når kroppen varsler om 
at noe er i ubalanse. 

STADIG FLER KANARIFUGLER
Overfølsomhet ser ut til å være et raskt voksende pro- 
blem.1) Enten man er sensitiv for mat, tilsetningsstoffer, 
miljøgifter eller elektromagnetiske felt, er det ofte en 
krevende prosess å forstå akkurat hva man reagerer 
på og på hvilken måte det påvirker kroppen. For noen 
er reaksjonene så kraftige at livskvaliteten berøres i 
omfattende grad. 

Det har gått 45 år siden jeg selv gikk inn i kanarifugle-
nes rekker. Det kom som følge av en total helsekollaps 
etter mange år med en rekke diffuse symptomer som 
legene ikke fant forklaringen på. Jeg har brukt mange 
år på å forstå, og jeg vet at mange har det på samme 
måte; de må selv gå en kronglete vei for å «pusle sam- 
men bitene» og gjenvinne sin egen helse. I mitt eget 
sykdomsbilde, der kvikksølv fra amalgamfyllingene i 
tennene spilte en sentral rolle, har jeg sett likhetstrekk 
med en rekke medisinske tilstander som har det til felles 
at de er vanskelige å diagnostisere. Kan disse tilstandene 
ha mer til felles? Og i så fall - hvilke felles «nøkler» har de?

Som amalgamsyk kom symptomene fra hele kroppen, 
og medførte en tilstand som korrelerte med ME, fibro- 

myalgi, IBS (Irritabel tarmsyndrom) ADHD, MCS 
(Multiple Chemical Sensitivities), Artrose, allergi, 
intoleranser, el-overfølsomhet … 

Ikke alle som har slike diagnoser har amalgamfyllinger 
i tennene, og ikke alle med amalgamfyllinger i tennene 
blir omfattende syke. Så, hvor finnes fellesnevneren 
bortsett fra at vi alle er mennesker? Og kan det hende 
at det er flere fellesnevnere?

KAN FORSTYRRET FUNKSJON I VAGUSNERVEN 
VÆRE EN AV DISSE FELLESNEVNERNE?
Når man tar for seg sensitivitet generelt, ser ubalanse i 
nervesystemet ut til å være en felles rød tråd, og når 
nervesystemet er urolig, får ikke vagusnerven den 
energien den trenger for å gjøre sin særdeles viktige 
jobb.2) Denne nerven fungerer på en måte som driv- 
kraften i det parasympatiske nervesystemet, og regu- 
lerer reaksjonene våre i forhold til hvile, fordøyelse, 
behovet for å slappe av og for å unnslippe situasjoner.

Vagusnerven innehar en sentral rolle i det omfattende 
samspillet mellom hjernen og immunforsvaret. Den 
sanser inflammatoriske cytokiner3) perifert i vevene, og 
sender signaler til sentralnervesystemet. Så fører den 
signaler fra sentralnervesystemet til inflammasjons-
stedet slik at betennelsen dempes.4) 

Den er nært knyttet til følelsene våre. Dette gjør den 
svært sårbar for ulike former for stress. En Vagusnerve 
i ubalanse kan medføre symptomer fra nær sagt hele 
kroppen. De fleste av oss har kjent på følelsen av 
stress. Hvordan kroppen blir mer urolig enn den pleier, 
pusten blir grunnere, fordøyelsen forandrer seg og 
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Fram til 1986 ble kanarifugler brukt i gruvene for å varsle om lekkasjer av giftige 
gasser. Dersom fuglene plutselig sluttet å synge var det et signal om å evakuere 
arbeiderne fra gruven før luften ble tømt for oksygen. 

Vagusnerven er den tiende og lengste hjernener-
ven. Den følger de store blodårene i halsen, går 
gjennom brysthulen og til innvollsorganene, og 
leder motoriske impulser til luftveier, hjerte, svelg, 
spiserør, magesekk og størstedelen av tarmen og 
sensoriske impulser fra de samme organene og fra 
deler av det ytre øre, sekretoriske impulser til kjert- 
lene i luftveier og fordøyelseskanal, samt smaksim-
pulser fra strupelokket. Vagusfibrene til innvolls-
organene utgjør størsteparten av den parasympa-
tiske delen av det autonome nervesystem. 
(Wikipedia)



  

Samfunnets kanarifugler 

nakkemusklene blir stramme. Når nakke, og kanskje 
også brystmusklene strammer seg over, tid kan det føre 
til at Vagusnerven kommer i klem. Dermed kan både 
fordøyelsen og andre indre organer bli berørt, særlig 
hvis plagene er langvarige.5) 

Dette skriver Store norske leksikon om stress: «Stress 
betyr påkjenning eller belastning.» «Stress er et meget 
vidt begrep, og refererer dels til et vidt spekter av kre- 
vende fysiologiske og psykologiske påvirkninger 
(stressorer), dels til organismens totale reaksjon på 
slike (ressursmobilisering).»

Med en slik definisjon som bakgrunn er det lett å se at 
mennesker i dagens nokså hektiske og miljøbelastede 
samfunn utsettes for en slags kronisk stress. Når sum- 
men og varigheten blir stor nok kommer gjerne ulike 
plager til overflaten. Mennesker er forskjellige og har 
ulik stressterskel. Ulike belastende erfaringer kan være 
viktige faktorer i forhold til å «fylle opp begeret slik at 
det til slutt renner over». Hva hvert enkelt menneske 
har gjennomlevet synes oftest ikke på overflaten, og 
den som skal vurdere de ulike symptomene medisinsk 
er derfor nødt til å gå grundig til verks for å tolke symp- 
tomene riktig og gi adekvat medisinsk hjelp. 

Ved Universitetet i Oslo, og tilknyttet Avdeling for smerte- 
behandling ved Oslo universitetssykehus, har Charles 
Paccione, PhD-student i medisin, forsket på langvarig 
smerte sammen med sine veiledere Henrik Børsting 

Jacobsen, Audun Stubhaug og Leiv Arne Rosseland. 
Studien «Kropp versus maskin: Meditativ pusting eller 
vagusnervestimulering for behandling av kronisk ut- 
bredt smerte» undersøker effekten av stimulering av 
vagusnerven og meditativ pusting hos pasienter med 
kronisk utbredt smerte og fibromyalgi. «Meditativ pusting 
og vagusnervestimulering er innovative og trygge be- 
handlingsformer, som i beste fall kan dempe angst, depre- 
sjon og smerte, og fremme positive følelser, helse og 
livskvalitet for en rekke ulike medisinske tilstander», 
skriver Oslo Universitetssykehus på sine hjemmesider.6) 

BELASTNING AV MILJØGIFTER SOM MULIG 
FELLESFAKTOR
Med jevne mellomrom viser studier hvordan ulike miljøgifter 
virker på oss. Man snakker også om «coctail-effekten»  
– samvirkende effekt av kjemiske stoffer i blanding.7) 
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STIMULER VAGUSNERVEN MED PUSTEN DIN
Når du puster langsomt, roer du ned hjertet, 
hjernen og nervesystemet.

«5-5-pusten»  stimulerer vagusnerven og gjør det 
lettere å falle til ro. 

Sitt komfortabelt med rett rygg. Pust inn i 5 
sekunder og ut i 5 sekunder.  Det spiller ingen rolle 
om du puster med magen eller brystkassen, det er 
rytmen som er viktig. Fortsett å puste på denne 
måten i 6 minutter.

psykologisk.no
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Knapt noe sted på jorda er lengre upåvirket av vår 
kjemiske hverdag. Miljøgifter akkumulerer i nærings-
kjeden, og summen blir stadig større. Heldigvis retter 
en samlet verden blikket mot problemene og leter etter 
løsninger. Samtidig som det internasjonale samarbeidet 
er i stadig utvikling viser tall fra USA en alarmerende 
økning i antall mennesker som diagnostiseres med 
MCS (Multiple Chemical Sensitivities).8) 

Analyser utført av kinesiske forskere ved Peking 
University i Beijing av britiske innbyggere viste at men- 
nesker som ble utsatt for de høyeste mengdene luft- 
forurensning hadde 16 prosent større sannsynlighet for 
å utvikle klinisk depresjon og 11 prosent større sannsyn- 
lighet for å utvikle angst sammenlignet med de som 
hadde vært minst utsatt for luftforurensning.  En synlig 
økning i risiko ble registrert selv ved forurensningskon-
sentrasjonsnivåer under den britiske luftkvalitetsstan-
darden. «Ytterligere forskning er nødvendig for å forklare 
hva som kan forårsake koblingen, men man ser mulighe-
ten av at luftforurensning påvirker sentralnervesystemet 
på flere forskjellige måter», skriver forskerne bak stu- 
dien.9) Nesten alle mennesker på jorden puster i våre 
dager inn luft som overgår forurensningsstandardene, 
advarer WHO, som også advarer om at mikroplast og 
nitrogendioksid i luften kan forårsake alvorlige 
helseproblemer.10) 

Å redusere påvirkningene av miljøgifter så langt det lar 
seg gjøre kan være helt nødvendig for den som vil gjen- 

vinne god helse. Ikke alt er innenfor den enkeltes kon- 
troll, men å velge økologisk mat og å begrense bruken 
av kjemikalier i hjemmet kan være et sted å starte. Sam- 
tidig er det en felles oppgave å sørge for opprydding 
og framtidsrettet adferd i forhold til vårt felles miljø. 

MAT SOM MULIG FELLESFAKTOR
Kosthold  kan være et kontroversielt tema. Den maten 
som passer for noen, passer kanskje ikke så godt for en 
annen. Hvert enkelt menneske må finne sitt trivselkost-
hold, men dersom man ønsker å opprettholde god helse 
er det likevel noen faktorer som er nokså udiskutable. 

Også i 2023 ble Middelhavsdietten kåret til verdens 
beste –  for sjette gang på rad. I en samlestudie, som 
ble publisert i mars i år, kom forskere fram til at middel-
havsdietten reduserer risikoen for hjerteproblemer 
med opp mot 25 prosent.11)  Denne gunstige virkningen 
kommer i tillegg til en rekke andre helsegevinster.

Så hva består denne dietten egentlig av? Mye frukt og 
grønnsaker, hele korn, nøtter, belgfrukter, frø og fisk. 
Fett fra meieriprodukter og rødt kjøtt er erstattet med 
enumettet fett fra olivenolje og usaltede nøtter. 

Som kontrast til dette står et stort konsum av kjøtt og 
meieriprodukter i svært mange land. Norsk institutt for 
bioøkonomi beregner kjøttforbruket til 54,9 kilo per 
nordmann. Det tilsvarer et kjøttforbruk på om lag 150 
gram om dagen. Kjøttforbruket i Norge er likevel lavere 
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enn i mange andre vestlige land. Når det gjelder meieri- 
produkter så drikker nordmenn stadig mindre melk. De 
siste 20 årene har nedgangen i forbruket vært på 20 
prosent. I 2022 inntok nordmenn likevel i gjennomsnitt 
75 liter melk. I tillegg kommer ulike andre meieriprodukter. 

VIRUS SOM MULIG FELLESFAKTOR 
Om lag 95 prosent av befolkningen i Norge har hatt 
Epstein-Barr-viruset, herpesviruset som for noen fører 
til mononukleose (kyssesyken) i ungdomsalderen. Man 
har lenge mistenkt at dette viruset spiller en rolle i utvik- 
lingen av Multippel sklerose. En nyere studie publisert i 
Science viser kort forklart at Epstein-Barr-viruset faktisk 
kan være hovedårsaken til at Multilpel sklerose utvikles.12)

Reaktivering av Epstein-Barr-viruset løftes også fram 
som en av mulige årsaker når man leter etter forkla- 
ringer på hvorfor noen, men ikke alle, får longCOVID 
etter gjennomgått COVID-infeksjon.

Anthony William, forfatteren bak bøkene «Medisinsk 
klarsynt» og «Livsforvandlende mat» går langt i sine 
uttalelser om Epstein-Barr-viruset. I boken «Sunn skjold- 
kjertel» gir han dette viruset tilnavnet «skjoldkjertel-
viruset». Han hevder at Epstein-Barr-viruset spiller en 
overordnet rolle i utviklingen av en lang rekke sykdommer.  

«Når en person har pådratt seg dette viruset, har viruset 
det som sin første målsetting å forflytte seg fra blodom-
løpet til lymfekjertlene, til organer som for eksempel 
leveren, til skjoldkjertelen, og derfra til det endelige målet, 
sentralnervesystemet. Underveis i denne prosessen er det 
ofte en god del stopp og start, noe som forklarer hvorfor 

du kanskje har opplevd bedre perioder av og til, før syk- 
dommen igjen har forverret seg. På ulike punkter langs 
veien søker viruset dekning i kroppen og venter på det 
rette øyeblikket til å gjennomføre sitt neste trekk. Og hva 
er det som avgjør når tiden er inne? Triggere.» 

I listen over triggere finner vi blant annet: Langvarig 
eksponering for mugg, sinkmangel, mangel på B12, insekt- 
midler, antibiotika, følelsemessige traumer, sorg, insektbitt 
og kvikksølvbaserte amalgamfyllinger i tennene. 

Antony William mener at Epstein-Barr-viruset har fire 
stadier, og at mononukleose bare er annet stadium av 
viruset. Det tredje stadiet omfatter angrep på skjold-
kjertelen, og han mener at dette forklarer mer enn 95 
prosent av alle tilfeller av problemer med skjoldkjerte-
len. Han mener også at viruset har mutert, og at det i 
dag finnes flere grupper og ulike stammer med ulike 
egenskaper, noen milde og noen aggressive.

I fjerde stadium er viruset, i følge ham, ansvarlig for en 
rekke tilstander som ofte feildiagnostiseres, både av 
fysisk og psykisk art. Bipolare lidelser, fibromyalgi, ME, 
revmatologisk artritt, Meniers sykdom,cystisk fibrose , 
tinnitus ... listen er lang. Endel av forklaringen er, i følge 
William, at Epstein-Barr-viruset i fjerde fase fyller blod- 
strømmen med sine avfallsstoffer - nevrotoksiner, som 
finner veien til hjernen, der de kortslutter nevrotrans-
mittere. Samtidig angriper viruset, og inflammerer, nerver 
rundt omkring i hele kroppen og gjør dem sensitive, og 
til og med allergiske, mot nevrotoksinene som det selv 
produserer. Antony Williams teorier er omdiskuterte, men 
det kan uansett være fornuftig å holde mulighetene åpne 
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for at det han skriver kan ha noe for seg. Så får videre 
forskning vise hvorvidt han har rett eller ikke.

MENNESKET ER KOMPLISERT OG ENKELT PÅ 
SAMME TID
Mennesket er pattedyret som reiste seg opp og rettet 
ryggen. Vi løser medisinske gåter og reiser til månen 
og mars. Vi forstår stadig mer, men bør samtidig være 
ydmyke nok til å erkjenne hvor mye vi faktisk har igjen 
å lære. Og noe av det som gjenstår er å se oss selv i et 
helhetsperpektiv. Når alt kommer til alt ser det ut til at 
det meste følger ulike naturlover, og at forskning først 
og fremst  handler om å avdekke og «bevise» disse natur- 
lovene. Utfordringen er at alle bitene av forståelse også 
må ordnes på en måte som speiler hvordan disse lovene 
faktisk virker sammen. Det er et omfattende puslespill 
som krever evnen til vidsyn.

Med unntak av årene 2021 til 2022 har levealderen i 
Norge økt parallelt med økt levestandard. De fleste dør 
rett og slett av «alderdom», men unge mennesker dør 
også, ofte av sykdommer som kanskje kunne vært unn- 
gått. Forebygging er et viktig ord i helsesammenheng, 
og denne forebyggingen må tilkomme alle. Det er en av 
grunntankene i velferdsstaten. Dersom vi skal lykkes er 
vi også nødt å se mennesket som et helt vesen bestående 
av «ulike deler» som alle trenger tilsyn og riktig stell - 
fra tenner, muskler og bevegelsesapparat til indre 
organer og psyke. 

Psykonevroimmunologi er en relativ ny tverrvitenskap 
som baserer seg på at menneskets sinnstilstand er kon- 
tinuerlig i samspill med andre kroppslige prosesser, blant 
annet stressrespons, sentralnervesystemet, hormonene og 
immunapparatet.14) Dette er en av flere spennende ting 
som skjer på vitenskapsfronten, og som kan gi oss nyttig 
kunnskap på veien mot en helhetlig forståelse av oss selv.

Interessen for hvordan alt henger sammen med alt 
ser ut til å øke, og temaer som før var forbundet med 
«alternativ» tankegang og «overtro» løftes inn i den 
vitenskapelige varmen. I disse dager arbeider viten-
skapsmenn seriøst med å «finne sjelen». «Hva er sjelen, 
og hvor befinner den seg?» De vil sjekke hver eneste 
hjernecelle for å spore opp nøyaktig hvor den holder 
til. Kanskje finner de det ut… men fremdeles gjenstår 
spørsmålet om hvor den tar veien når kroppen dør. 
Det er et stykke igjen før vi forstår det hele, men vi er 
underveis. 

1) �https://www.brainharmony.com/blog/2021/4/17/is-your-nervous-
system-at-the-root-of-your-sensitivities

2) �https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/irritable-bowel-
syndrome/symptoms-causes/syc-20360016

3) �https://sml.snl.no/cytokiner
4) �https://www.duo.uio.no/bitstream/handle/10852/29480/

ProsjektVogt.pdf?sequence=3+
5) �bit.ly/3Vfzm7E
6) ��https://oslo-universitetssykehus.no/undersoker-stimulering-av-

vagusnerven-og-pusting-pa-langvarig-smerte
7) �https://www.mattilsynet.no/planter_og_dyrking/

plantevernmidler/hva_er_cocktaileffekten.3197
8) �https://www.brainharmony.com/blog/2021/4/17/is-your-

nervous-system-at-the-root-of-your-sensitivities
9) �bit.ly/41cq2nq
10) �https://www.who.int/health-topics/air-pollution
11) �http://press.psprings.co.uk/heart/march/heart321930.pdf  
12) �https://www.dagensmedisin.no/forskning-multippel-sklerose-

spesialisthelsetjeneste/det-storste-gjennombruddet-innen-ms-
pa-tyve-ar/268631

13) �https://www.dagsavisen.no/nyheter/verden/2022/01/29/
forskere-med-funn-om-long-covid-disse-risikofaktorene-peker-
seg-ut/

14) �https://www.med.uio.no/klinmed/forskning/sentre/nssf/aktuelt/
aktuelle-saker/2022/psykonevroimmunologi.html
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Av nevrorefleksologforeningen.no

Stress i seg selv gjør oss ikke syke. Kroppens stress-
respons eksisterer for å beskytte oss mot farer. Den 
forbereder seg da på det ekstra arbeidet en utford-
rende situasjon krever, og vi blir i stand til å yte litt mer 
når det trengs. 

For 10.000 år siden skulle vi beskytte oss selv mot 
ville dyr og rivaliserende stammer. Vi skulle “stresse” 
når vi jaktet eller ble jaktet på - som regel var ikke 
dette mange timene i løpet av en uke. I dagens sam- 
funn trigger vi mange av de samme responsene når vi 
løper til barnehagen eller skal rekke en deadline på 
jobb foran en datamaskin.

 De fleste kan kjenne seg stresset uten at dette er 
noe problem, men stress som blir for intenst eller på- 
går over for lang tid, kan bli en belastning og medføre 
helseproblemer. Stress påvirker også reguleringen av 
immunologiske prosesser og betennelsesprosesser 
(inflammasjon), noe som i sin tur kan ha effekter på 

bl.a. depresjon, infeksjon, forkjølelse og  autoimmune 
sykdommer.(1)

Det autonome nervesystemet kontrollerer alle pro- 
sesser i kroppen som du ikke trenger å tenke over at 
skal skje. Alt fra hjerterytme til fordøyelse. Denne 
delen av nervesystemet er delt inn i to, i det para-
sympatiske (hvile, reparasjon, gjenoppbygging) og det 
sympatiske (årvåkenhet, stress). En dagmodus og en 
nattmodus. 

Hjernestammen vår sørger for at du kan bytte 
mellom disse to modusene. Når du må løpe for å rekke 
bussen går kroppen i stressmodus (den sympatiske 
delen). Da slår hjertet fortere, blod og sukker går ut i 
muskulaturen, fordøyelsen skrus av og vi er klare til å 
agere. Når du rekker bussen og får satt deg ned, kan 
du puste lettet ut, og kroppen går over i hvilemodus 
(den parasympatiske delen).

 
VAGUSNERVEN ER I STOR GRAD INVOLVERT VED 
LANGVARIG STRESSREAKSJON
Vagusnerven er en hjernenerve som går fra hjerne-
stammen og til de aller fleste indre organer i kroppen. 
Den er nøkkelnerven i det parasympatiske systemet og 
fungerer som en brems på stress. Når den fungerer 
normalt, aktiveres vagusnerven når vi har mulighet til 
å sove eller slappe av. Men ettersom vagus er en del 
av det autonome, eller ikke-vilje-styrte nervesystemet, 
kontrollerer vi ikke direkte selv hvilken modus vi er i. 

Stress er i utgangspunktet ikke farlig så lenge vi kan 
gå inn og ut av det. Men i dagens samfunn er det 
mange som fortsetter å “løpe etter bussen” innvendig, 
selv om de har satt seg ned. Hjernestammen beholder 
deg i stressmodusen og hindrer deg fra å slå over i 
hvile. Stress over tid kan føre til at hjernen er i konstant 
årvåkenhet som påvirker kroppens evne til å hente seg 
inn igjen. Det kan føre til at man sliter med å sovne om 
kvelden, at man føler seg urolig, og at man over tid blir 
generelt trøtt, sliten og har lite energi. 

 
Kilder:
1)  https://nhi.no/psykisk-helse/psykiske-lidelser/stress-og-sykdom/ 
2) https://snl.no/stress
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Er du syk av stress?
Er du ofte utslitt og trøtt, selv om du har sovet? Har du ofte hjertebank og 
kjenner deg engstelig?  Er du urolig, og klarer ikke å slappe av?  
Da kan det hende at du har en overaktiv stressrespons, og at kroppen har 
problemer med å komme over i hvilemodus.
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I NEVROREFLEKSOLOGIEN FINNES TRE GRUNNBEHANDLINGER:

1. Bekkenbehandling

I nevrorefleksologi mener man at muskulatur i bekkenet, spesielt psoas major, iliacus, piriformis og utadrota-

torene er hovedårsaken til plager i bevegelsesapparatet som ryggplager, skulderplager og kneplager. Ved 

bekkenbehandling vil en nevorefleksolog i hovedsak behandle punkter på føttene, setet og i magen.

2. Vagusbehandling

I nevrorefleksologi mener man at Nervus vagus, hjernenerve 10, er involvert i en rekke plager som blant 

annet indre uro, mage-/tarmproblemer, hjertebank, stress og søvnproblemer. Ved en vagusbehandling vil en 

nevrorefleksolog i hovedsak behandle punkter på underarmer, mage og ører.

3. Lymfebehandling

I nevrorefleksologi mener man at et dårlig fungerende lymfesystem kan gi plager som for eksempel: hodepine, 

immunproblematikk, treg mage og stiv nakke/skuldre/rygg. Ved en lymfebehandling vil en nevrorefleksolog 

behandle legg og fot. 

Wikipedia 

Av nevrorefleksologforeningen.no.  

Som nevrorefleksologer har vi en helhetlig tilnærming 
til kroppen og jobber med årsaken til dine plager. 
Menneskekroppen har ikke forandret seg vesentlig på 
flere tusen år, men de siste hundre årene har det 
skjedd store forandringer i samfunnet.

Vi lever i en tid der tempoet går stadig raskere. Høyt 
stressnivå og endringer i levesett og kosthold fører til 
at det oppstår nye helseplager. Kroppene våre 
opplever nå nye og større belastinger enn tidligere.

MANUELL NERVESTIMULI
Nevrorefleksologi er en manuell behandlingsform, 
basert på nervestimuli, som fokuserer på å ta tak i 
helseutfordringene vi opplever i vår tid. 

Med ulike teknikker jobber en nevrorefleksolog med 
punkter i huden for å stimulere nervesystemet til og 
påvirke sykdom og skader som har oppstått i kroppen. 

Vi ser på årsaken til symptomene. Innen nevroreflek-
sologi tenker man at det ofte kan ligge en baken-
forliggende årsak til problemene som har oppstått i 
kroppen. Årsaken til en vond skulder kan være 
stram muskulatur i bekkenet og dårlig søvn kan for 
eksempel skyldes problemer i fordøyelsesapparatet. 

Hos en nevrorefleksolog får du rask timeavtale for 
utredning og behandling av dine helseplager. 
 
Vi tar din problematikk på alvor og arbeider med 
individuelt tilpasset behandling for din kropp og dine 
plager. Vi setter pasienten i fokus.

 HVA KAN VI HJELPE MED?
 • Muskel- og skjelettplager
• Holdningsproblematikk
• Mage- og tarmproblemer
• Søvnproblemer
• Psykiske plager
• Stress
• Tretthet
• Utbrenthet
• Hodesmerter
• Hormonelle plager
• Urinveisplager
• Menstruasjonsplager
• Graviditetsplager
• Irritert hud
• Luftveisplager
• Nedsatt immunforsvar

NERVESYSTEMETS REFLEKSER
Nevrorefleksologi betyr læren om nervesystemets 
reflekser. Behandlingsformen er utviklet i Norge siden 

Vi jobber med årsaken til dine plager
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1990 og bygger på etablert viten om at hud og 
nervesystem har felles opphav i forsterutviklingen. 

Nevrorefleksologi baserer seg på at koblingen mellom 
hud og nervesystem fortsetter gjennom livet. En 
nevrorefleksolog jobber med punkter i huden for å 
stimulere nervesystemet med hensikt og påvirke 
kroppens funksjoner.

Med ulike teknikker jobber nevrorefleksologen 
systematisk på hele kroppen for å påvirke blant annet 
blod- og lymfesirkulasjon, muskulatur, skjelett og 
bindevev, organer, hormoner og nerver. 

Vi jobber med årsaken til dine plager

Vagusnerven innehar en viktig rolle i det parasympatiske nervesystemet og er helt 
sentral i forhold til vår evne til å slappe av. Den er den lengste og mest komplekse av 
hjernenervene og påvirker de fleste av kroppens organer, blandt annet hjertet, 
lungene og tarmene. Illustrasjonen er laget av Eli T. Joramo og er trykket med 
tillatelse.



Av Ann-Marie Lidmark,  förbundsordförande 

Förbundet har skrivit till miljöministern och Kemikalie-
inspektionen i denna fråga, men det är ändå oklart hur 
pådrivande den svenska regeringen kommer att vara. 
Tillsammans med våra europeiska systerorganisatio-
ner fortsätter vi att påverka parlamentariker i EU. 

Förslag till avveckling finns framtaget till 2024 respektive 
2027. Det är den svenska regeringen som har avgörandet i 
sin hand. Ett dåligt jobb kan orsaka ytterligare fördröjning.

FORTSATT SVENSKT PROBLEM
Amalgamfrågan är inte död, ens i Sverige. Trots förbud 
sedan 2009 uppskattar Tf att 40 procent äldre än 25 
år har amalgam kvar. En liten fyllning innehåller om- 
kring ett gram kvicksilver och en stor 3-4 gram. Det 
blir rätt mycket om man har 3, 4 eller 5 fyllningar. 

Tyvärr tar inte tandläkare riskerna med amalgam på 
allvar. Majoriteten varken skyddar sig själva eller sin 
personal, trots att de ofta borrar och putsar i gamla 
amalgamfyllningar. Än mindre skyddas patienter. 
Halten kvicksilverånga kan vara mycket hög och 
akuta förgiftningssymtom förekommer.  

Amalgam läcker alltid kvicksilver till omgivningen, 
mer om man dricker varmt eller tuggar tuggummi. Av den 
kvicksilverånga som man andas in tas 80 procent upp i 
blodet och förs till olika organ. Kvick-silver är ett kraf- 
tigt cellgift och ska inte finnas i kroppen. 

Amalgam orsakar också mikrosprickor i tänderna som 
gör att de kan krascha sönder utan synbar anledning. 
Tänderna kan räddas med kompositer eller kronor om 
amalgamet tas bort i tid. 

GRATIS FYLLNINGSBYTE
Gratis fyllningsbyte borde vara en självklarhet. Käns-
liga individer riskerar allergi och förgiftning som leder till 
sjukdom, provtagningar och kanske sjukhusvård. 
Dessutom kan tänderna falla samman.

Kostnaderna för samhället är stora, vilket betyder att 
gratis fyllningsbyte sannolikt är samhällsekonomiskt lön-
samt. I dag är det bara den som har påvisad allergi eller 
som varit långvarigt sjuk som har möjlighet att slippa 
betala amalgamsaneringen själva. 

TRE MILJONER MÄNNISKOR 
Tf uppskattar att ungefär 40 procent av befolknin-
gen äldre än 25 år har amalgam kvar. Det handlar i 
så fall om så många som tre miljoner människor. 
Många som kommit som flyktingar eller invandrat från 
andra länder har amalgamfyllningar, trots att de är 
relativt unga. Amalgam är därför fortsatt problem 
och kommer att vara det i flera decennier till. 

Att skynda på borttagning av amalgamfyllningar 
är sannolikt en samhällsvinst, men samtidigt måste 
riskerna för personal och patienter uppmärksam-
mas. Social-styrelsen behöver därför återinföra 
allmänna råd om hur man skyddar patienter från 
kvicksilverånga och Arbetsmiljöverket behöver 
införa regler för att säkra personalens arbetsmiljö. 
Men viktigast av allt just nu är ett europeiskt 
förbud.

Amalgamfrågan är inte död
– många har kvar sitt amalgam
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Sverige har ett stort ansvar under det europeiska ordförandeskapet att avveckla 
amalgam i hela Europa. Vi har tidigare varit föregångsland, men mycket tyder på 
att den nuvarande regeringen inte tar amalgamfrågan på allvar. 

Vår svenske søsterorganisasjon, Tandhälsoförbundet, er en aktiv pådriver for et amalgamforbud i 
hele Europa. Her følger Ann-Marie Lidmarks leder i årets første utgave av tf bladet.





Av Eldbjørg Tøften
 

Problemet er jo at mange fornekter det, eller ikke vet noe 
om det. Og det er vel særlig i det odontologiske miljøet 
man ikke vil prate så høyt om slike ting, på grunn av arbeid 
som ble utført på mange av oss pasienter tidligere.

I en rapport som ble utarbeidet for Helsedirektoratet i 
2006, om helseskader relatert til amalgam, så står 
det at alt av tannfyllingsmaterialer har potensiale til å 
gi bivirkninger, og det nevnes at det kan legge seg i 
nettopp lungevev, mage- tarm- systemet og munnslim-
hinner. Lungene mine har heldigvis bedret seg etter at 
alt av kobberamalgamplomber til slutt ble fjernet. 

Jeg slet veldig med helsen, og opplevde forverring 
etter hver tannlegetime, før alt eksploderte ved en 
utborring i desember 2015, hvor kofferdam ikke ble 
brukt. 

Jeg havnet på legevakten med voldsomme spasmer. 
Det ble dråpen i begeret for hva kroppen min tålte, av 
det som var blitt utført hos tannlegen. I dag vet jeg 
dessverre at det ikke er vanlig at kofferdam blir brukt, 
selv om det sterkt anbefales av Bivirknings-gruppen 
for odontologiske biomaterialer, og at det også står i 
Rettningslinjene fra Helsedirektoratet at det er et 
viktig tiltak som begrenser kvikksølv- eksponeringen.

Jeg ble gradvis dårligere og dårligere etter at tann- 
legen hadde lagt nytt metall i kontakt med gammelt, 
noe jeg i dag vet det advares mot å gjøre av helse-
myndighetene, fordi det da kan oppstå elektrokjemiske 
spenninger og frigjøring av giftige metaller. 

Jeg gikk med en forferdelig metallsmak fra plomba, en 
følelse av at det nærmest rant metall fra den. Selv om 
jeg sa ifra ble ingenting gjort. Og mine helseplager ble 
verre og verre blant annet i lunger, mage-tarm og munn- 
slimhinner. Etter at plombene til slutt ble fjernet på for- 
svarlig vis, så opplevde jeg heldigvis gradvis forbedring, 
også i  lungene. Og det er jeg utrolig takknemlig for! For 
de lungeplagene jeg fikk i denne tiden var forferdelige! 

I en rapport om Tannrestaureringsmaterialer utgitt av 
Statens Helsetilsyn, står det også nevnt hva som kan 
være faren med de andre fyllingene som blir brukt.

Så selvfølgelig kan det vi har i tennene gi sykdom både 
i lunger og andre steder. Problemet er jo at dette ikke 
er noe tema tannlegene vil prate om. (Bortsett fra i 
private sammenhenger.)

Så lenge amalgamskandalen ligger som en tung verke- 
byll over hele det odontologiske fagmiljøet, så påvirker 
det ganske sikkert at man uansett ikke vil/tør se på helse- 
plager relatert til ting man får lagt i tennene. 

I rapporten til Statens Helsetilsyn om 
Tannrestaureringsmagerialer står det også at 
Tannlegeforeningen innrømmer at det ikke har vært 
noe fokus på bivirkninger av det som har blitt lagt i 
tennene. Det er IKKE bare økonomiske grunner til at 
tannhelse bør inn under vanlig helsevesen! Hadde 
tannhelse vært underlagt det offentlige helsevesenet, 
så kunne de ikke brukt kobberamalgam flere år etter 
at de ble advart mot å bruke denne typen. Da kunne 
de heller ikke latt være å bruke kofferdam ved utbor-
ringer, når det står så klart i Rettningslinjene at det er 
viktig å bruke det. Og hadde det vært underlagt vanlig 
helsevesen, så ville det vært mer aksept og kunskap 
om helseplager/skader relatert til tannmaterialer. Men, 
det skjer nok neppe før amalgamgenerasjonen har 
dødd ut. Med det ungår de problemet med oss som 
fikk lagt en av verdens farligste nervegifter i tennene, 
med de følgene det fikk for mange av oss.

Ja, tannhelse og helse 
henger sammen! 
– en pasienthistorie
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Hydrogenperoksid er ammunisjon  
for immunforsvaret og gir ekstra  
oksygen til friske celler. 
Vi forhandler det man trenger til bruk av food grade hydrogenperoksid. 
Kan drikkes, inhaleres og dryppes i øre, nese, hals eller som munnskyll. 
Kan også påføres på huden.

I disse krevende tider er informasjon om  
hydrogenperoksid meget verdifullt. Den kan 
være livsviktig. Hydrogenperoksid (H2O2) 
er et av de mest effektive kosttilskuddene 
for immunforsvaret. H2O2 blir produsert i
 hvite blodlegemer som ammunisjon for 
immunforsvaret. 

Styrker ditt
immunforsvar

Hydrogenperoksid

Kan 
også kjøpes 
fortynnet til 
luftfukter

Food grade

Sunn-
pust-

metoden
H2O2 

Ole Vigs gate 16, 0366 Oslo
92 41 95 27 / 22 69 24 12

daniel@universalhelseprodukter.no

universalhelseprodukter.no

Kan også 
brukes i 

luftfukter!
Kjøp den 
hos oss!

12% 0,5 liter, kr 350.-
1,3% 1 liter, kr 89,-
Destillert vann 1 liter kr 49,-
Flaske med dråpeteller kr 50,-
Luftfukter kr 699,-
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Ikke gjør som mora di sier, Jens

 Av Terje Mikkelsen, tannlege 

Sitatet er hentet fra den samme boken. Det kunne like 
gjerne vært myntet på noen av våre tidligere 
statsministre som Jens Stoltenberg, Erna Solberg og 
vår nåværende Jonas Gahr Støre. Det kunne jo like 
godt vært disse 3 statsministrene de to tanntrollene 
hadde i sine tanker der de hamrer løs på tennene til 
Jens.

 Vårt demokrati er akkurat så demokratisk som folk gjør 
det til, men det endres stadig av våre politikere. Hva 
som er frem og tilbake, og hva som bare er frem eller 
kun bare tilbake er ofte vanskelig å holde rede på.

 Politikk er å fordele goder. Dette er en av de viktigste 

oppgavene våre politikere er satt til å forvalte. De skal 
representere folket. Når mer enn 90% av våre 
innbyggere mener at tannhelse bør likestilles med helse 
for øvrig, kan man trygt si at i denne saken har 
politikerne plassert seg langt ut på sidelinjen av folks 
oppfatning. Valgflesket som de fleste av oss biter seg 
fast i viser seg gang på gang å bli til «daukjøtt», harskt, 
beiskt og uspiselig.

 Og dette er noe som også fører til forslumming av 
tannhelsen. Hvor ofte må vi vise våre politikere hvilke 
konsekvenser dette medfører for alle de mennesker 
som ikke har anledning til å oppsøke tannlege. I sine 
tilsvar legger de skylden på landets økonomi. Tannhelse 
er noe man ikke vil prioritere utover det man allerede 
gjør.

Thorbjørn Egners velkjente bok om Karius og Baktus er blitt en suksess. 
Over hele verden blir de to tanntrollene lest av barn og voksne.
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 Hvor lei skal man bli av å høre disse ordene. I et 
velferdssamfunn som svømmer over av oljepenger!
 Når de økonomiske rammene blir så trange at man hele 
tiden må skyve «fårepølsen» foran seg for at smaken 
skal bli den samme, da er det noe som er alvorlig galt. 
Skal man måtte tegne pannekaker og kjøttkaker fordi 
man skylder på at man ikke har råd til ingrediensene? 
Dette forteller bare hvor skakkjørt dette er blitt.

 AP er et klassisk parti som hele tiden har gapt for høyt. 
På AP- landsmøtet allerede i 2009 var det et 
overveldende flertall for «tenner på trygd». Det som i 
stortingsvalget i 2009-2013 skulle bli en del av det 
offentliges ansvar ble utelatt i partiprogrammet. Soria 
Moria 2- erklæringen om å likestille tennene som resten 
av kroppen er knapt verd papiret det er skrevet på.

 Tannhelsen ble tilsidesatt allerede da innføringen av 
syketrygden ble vedtatt i 1914-1915. Tannhelse har aldri 
hatt noe med helsepolitikk å gjøre. Det samme skjedde i 
1949 ved innføringen av folketannrøkta og likeledes da 
loven om tannhelsetjenesten ble vedtatt i 1984.

 Vi som i en årrekke har jobbet med tannhelse finner 
dette skillet meningsløst. På Facebook-gruppen 
«Tannbehandling/Økonomi» med mer enn 80 000 
medlemmer kan vi lese om utallige tragedier. Hvordan i 
sin villeste fantasi klarer våre politikere å løsrive dette 
området fra resten av kroppen? Det er umulig å finne en 
logisk forklaring på dette.

Vår nåværende regjering har nedsatt et TANNHELSE-
UTVALG som skal levere en tannhelseutredning i løpet 
av 2024. På mange måter har vi satt vår lit til at våre 
sosialistiske partier skulle finne gode løsninger på dette 
området. Vår nåværende statsminister har kort tid på 
seg til å skrive ferdig sine memoarer før hans tid som 
statsleder renner ut. Innen den tid bør også en 
tannhelsereform ligge på bordet.

 Om ikke vil Erna Solberg og hennes mannskap neppe 
være de rette til å gjennomføre en slik reform som i mer 
enn 100 år har stått på den politiske agendaen. 
Velgerne har gitt tydelig uttrykk for sine ønsker og ikke 
minst sine dokumenterte behov.

 Det er derfor høyst på tide at visen om finansiering av 
tannbehandling nå har skrevet sitt siste vers!
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Hvordan bruke HRV til å måle gunstige og  
ugunstige livsstilsfaktorer
Det er behov for biomarkører som hjelper oss med å identifisere de aspektene 
ved kostholdet og livet som enten har en positiv eller negativ påvirkning på 
helsa vår - og ny forskning viser at HRV kan være nettopp en slik markør. 

Av Anders Krokfoss, styrkdeg.no

En rekke nye studier viser nå at såkalt hjerterytmevaria- 
bilitet (HRV) (tidsforskjellene mellom ett slag og det neste) 
kan brukes til å indikere hvordan kostholdet, miljøet og 
livsstilen vår påvirker helsa. Redusert HRV er i studier 
knyttet til utviklingen av en rekke tilstander, som diabetes, 
hjerte- og karsykdommer, kroniske betennelser, over-
vekt og psykiske tilstander. For eksempel har ulike 
aspekter ved kostholdet vist seg å være gunstig for HRV 
faktisk både akutt og på lengre sikt. Studier viser for 
eksempel at middelhavskosthold, omega-3-fettsyrer, 
B-vitaminer, probiotika, polyfenoler og vektnedgang 
kan være gunstig. Og for eksempel høyt inntak av 
mettede- eller transfettsyrer og sukker/raske karbo-
hydrater, har vist seg å redusere HRV. Forskere hevder 
også at HRV kan være en sentral biomarkør når man 
vurderer kostholdets påvirkning på mental og fysisk helse.

Biomarkører er viktige som mål når man studerer helse- 
eller sykdomstilstander som utvikler seg over lange 
perioder. Ettersom tilstander kan utvikle seg over flere 
tiår, er dette et område hvor det er behov for biomarkø- 

rer som identifiserer aspekter ved livsstilen som poten-
sielt er gunstige eller problematiske. HRV er derfor 
spesielt av interesse ettersom et bredt spekter av både 
fysiske og psykiske  sykdommer er knyttet til redusert 
variasjon. 

IKKE BARE PSYKISK STRESS
Tradisjonelt har hjertefrekvens blitt ansett som et resultat 
av emosjonell respons eller stress, men det begynner nå å 
bli tydelig at intervallet mellom slagene er en markør for 
vår kapasitet til å regulere både ytre og indre triggere. 
Intervallene er ikke konstante, men varierer fra slag til 
slag: i hovedsak indikerer en høyere HRV bedre 
generell helse. 

I 1948 definerte WHO helse som «en tilstand av full- 
stendig fysisk, mentalt og sosialt velvære og ikke bare 
fravær av sykdom». Ettersom fullstendig velvære prak- 
tisk talt er umulig, har nyere definisjoner lagt vekt på 
vår motstandskraft. Vår evne til å oppleve mestring og 
en følelse av velvære. 

For å vurdere den virkelige tilstanden til helsa vår, må 
slike definisjoner operasjonaliseres slik at vi kan bruke det 
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Hvordan bruke HRV til å måle gunstige og  
ugunstige livsstilsfaktorer

til noe praktisk i livet vårt. Forskere mener HRV kan fun- 
gere som en god biomarkør knyttet til definisjonen til WHO, 
og dermed fungere som en indikator på responsen/mot- 
standskraften vår på kostholdet, miljøet og livsstilen vår.

Studier viser at HRV kan gjenspeile kroppens samlede 
kapasitet til å håndtere det samlede ”trykket” av fysiske 
og psykiske triggere. På denne måten kan HRV for 
eksempel fungere som en biomarkør når man vurderer 
kostholdets påvirkning på ulike helsemekanismer.

BETENNELSER OG HRV
Betennelse er en del av immunresponsen, og for mye eller 
for lite betennelse kan føre til en lang rekke sykdommer. 
Siden den inflammatoriske responsen delvis er regulert 
av det autonome nervesystemet, er HRV av stor interesse.

Det blir stadig tydeligere at nervesystemet gjennom 
vagusnerven både overvåker immunforsvaret og demper 
immunresponsen. Som en generalisering har et sunt 
biologisk system en tendens til å være både variert og 
komplekst - og derfor er en høy HRV gunstig. Uavhen-
gig av helsa så synker HRV med alderen. 

HRV OG MENTAL HELSE
Et dysfunksjonelt autonomt nervesystem, med reduksjon i 
HRV, er funnet i et bredt spekter av psykiatriske tilstander.

Når man i studier sammenligner deprimerte pasienter 
og friske har førstnevnt en lavere HRV. Og den har vist seg 
spesielt lavere hos de med mer alvorlige symptomer. 

Lignende meta-analyser har vist HRV-reduksjoner i en 
rekke psykiatriske lidelser.

BRUKE HRV TIL EN MARKØR VED LIVSSTILS-
EKSPERIMENTERING
HRV er en risiko for eller en markør for et bredt spekter 
av helsetilstander. Ethvert tiltak som har en positiv inn- 
virkning på HRV har potensial til å være til gunstig for 
helsa. Studier viser nå at livsstil, kosthold og miljø kan 
være slike faktorer.

For eksempel har man i studier sett sammenhenger 
mellom mental tilstand, kosthold og HRV - og kostholds- 
endringer kan derfor forbedre HRV hos de som er i fare 
for psykiske lidelser.

Andre studier har vist et middelhavskosthold kan være 
gunstig for HRV. Studier har vist at omega-3 fettsyrer er 
relatert til forbedret HR-variabilitet. Og i en randomisert 
studie ble påvirkningen av et multivitamintilskudd på HRV 
vurdert, og de som tok multivitamin opplevde en bedre HRV 
enn de som ikke tok. Forskere har også funnet at en kombina- 
sjon av yoghurt og b-vitaminer kan hjelpe med mestring 
av stress. Enkelte nøtter er også knyttet til høyere HRV. Lig- 
nende gunstige HRV-effekter er knyttet til polyfenoler.

Det er også studier som knytter helt spesifikke nærings- 
stoffer til gunstig HRV, som vitamin b-12. 

https://journals.lww.com/behaviouralpharm/fulltext/2018/04000/
heart_rate_variability__a_biomarker_to_study_the.5.aspx 
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Av Anders Krokfoss, styrkdeg.no

Funnene viser at kosthold er viktig, men like viktig er 
det at kostholdet påvirker tarmmikrobene som er minst 
like viktig for forebygging av betennelse, metabolsk 
syndrom, diabetes og fedme.

Funnene, publisert i Cell1), antyder at et kosthold 
med mye fett og sukker i vestlig stil kan føre til fedme, 
metabolsk syndrom og diabetes, men hvordan dette 
kostholdet starter de usunne endringene i kroppen 
har i stor grad vært ukjent.

Tarmmikrobiomet er uunnværlig for helsa, så Ivalyo 
Ivanov, PhD, professor i mikrobiologi og immunologi 
ved Columbia University Vagelos College of 
Physicians and Surgeons.

Etter fire uker på kosthold med mye fett og sukker, 
viste mus tegn på metabolsk syndrom, som vekt-
økning, insulinresistens og glukoseintoleranse. Og 
mikrobiomene deres hadde endret seg dramatisk.

MIKROBIOMETDRINGER ENDRER TH17-CELLER
Reduksjonen av enkelte bakterier var avgjørende for 

helsa gjennom effekten på Th17-immunceller. Ned-
gangen av enkelte bakterier reduserte antallet Th17- 
celler i tarmen, og ytterligere eksperimenter viste at 
det er Th17-cellene som er nødvendige for å forhindre 
metabolsk sykdom, diabetes og vektøkning.

«Disse immuncellene produserer molekyler 

som bremser absorpsjonen av ”dårlige” 

lipider fra tarmene, og de reduserer 

tarmbetennelse. Med andre ord holder de 

tarmen sunn og beskytter kroppen mot å 

absorbere patogene lipider.»

Ivalyo Ivanov

SUKKER VS FETT
Men hvilken del av kostholdet med høyt fett og 
sukker førte til disse endringene? Ivanovs team fant 
ut at sukker hadde skylden.

Sukker forstyrrer mikrobiomet og fjerner beskyttelse  
mot kroniske sykdommer
En studie fant at sukker i kostholdet endrer tarmmikrobiomet, og setter i gang en 
kjede av hendelser som fører til betennelse, metabolske sykdommer, pre-diabetes 
og vektøkning. 

Studie:
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Sukker forstyrrer mikrobiomet og fjerner beskyttelse  
mot kroniske sykdommer

«Sukker eliminerer enkelte bakterier, og de 

beskyttende Th17-cellene forsvinner som 

en konsekvens. Når vi matet mus med et 

sukkerfritt kosthold med høyt fettinnhold, 

beholder de Th17-cellene og var fullstendig 

beskyttet mot å utvikle fedme og pre-

diabetes, selv om de spiste samme antall 

kalorier.»

Ivalyo Ivanov

Men å eliminere sukker hjelper ikke hvis man allerede 
mangler de gunstige bakteriene. 

Blant de som manglet de gunstige bakteriene til å 
begynne med, hadde ikke eliminering av sukker en merk- 
bar gunstig effekt, og de ble allikevel overvektige og ut- 
viklet diabetes. Dette kan vise at det ikke bare er viktig 
å eliminere kostholdet som er ugunstig - men i tillegg ha 
et kosthold som også tilfører og vedlikeholder populasjo- 
nen av gunstige mikrober (les fiber og fermentert mat).

Forskerne påpeker at i slike tilfeller kan visse typer 
probiotika (gunstige bakterier som tilskudd) være nyt- 
tige. Hos Ivanovs mus førte tilskudd av enkelte bakte- 
rier til gjenoppretting av Th17-celler og beskyttelse 
mot metabolsk syndrom, til tross for dyrenes inntak 
av en fettrik diett.

Ivanov hevder at mikrobiomet hos mennesker har 
samme beskyttende effekt som vist i studien.

«Mikrobiota er viktig, men den direkte 

beskyttelsen kommer fra Th17-cellene 

indusert av bakteriene.» 

� Ivalyo Ivanov

Studien understreker at en kompleks interaksjon 
mellom kosthold, mikrobiota og immunsystemet 
spiller en nøkkelrolle i utviklingen av betennelse, 
fedme, metabolsk syndrom, type 2 diabetes og 
andre kroniske tilstander. 

«Det tyder på at for optimal helse er det 

viktig ikke bare å endre kostholdet ditt, 

men også forbedre mikrobiomet eller 

tarmens immunsystem, for eksempel ved å 

øke Th17-celle-induserende bakterier.»

� Ivalyo Ivanov

1) bit.ly/44gegKa
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Kvikksølvkonsentrasjon forbundet med skadelige helseeffekter 
I en ny studie har forskere undersøkt kvikksølvnivåene hos arktiske sjø- og vadefugler, og sett på den helse-
messige risikoen ved kvikksølveksponeringen de utsettes for. Dette ble vurdert gjennom analyser av sammen-
hengen mellom kvikksølvnivå og fuglenes adferd, fysiologi og reproduktive evne. Globale vindsystemer og 
havstrømmer fører kvikksølv til de arktiske områdene, noe som gjør at konsentrasjonen blir særlig høy og at 
dyrelivet i nordområdene derfor blir ekstra utsatt. Siden metyllkvikksølv, som er en særdeles giftig form av 
kvikksølv, er bioakumulerbar, rammer dette dyrene høyere oppe i næringskjeden hardest.

Halvparten av de undersøkte sjøfuglene hadde en kvikksølvkonsentrasjon forbundet med skadelige 
helseeffekter, men så likevel ut til å være lite påvirket av kvikksølvforurensingen. 
Forskerne peker imidlertid på store kunnskapshull i hvordan kvikksølv 
interagerer med andre faktorer. Man vet at kvikksølv sammen med for 
eksempel stress, sykdommer, parasitter og klimaendringer kan føre til 
uønskede virkninger, og forskerne peker derfor på at fremtidige studier bør 
rette søkelys mot hvordan et slikt samspill av faktorer virker på dyrene.1)

1) https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0048969722040414
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Engstelig eller deprimert? 
– ferdigmat kan ha skylden

På tide å lage mat fra bunnen  
– forskere finner at de som 
spiser mer såkalt ultrabearbei-
det mat rapporterer flere 
negative mentale symptomer og 
færre mentalt gode dager.

Av Anders Krokfoss, styrkdeg.no 

Elsker du sukkerholdig drikke, bearbeidede kjøttpro-
dukter, snacks og annen ferdigmat? Det kan være lurt 
å revurdere inntaket, hevder forskere. Studien ble utført 
ved University of California - San Diego og publisert i 
Journal of Aging and Physical Activity.1)

Mer enn 70 prosent av ferdigpakket mat i USA er 
klassifisert som ultrabearbeidet mat og representerer 
omtrent 60 prosent av alle kalorier som forbrukes av 
amerikanere. Disse tallene er ikke ulike andre vestlige 
industrialiserte land. En studie på 10 359 voksne fant at 
de som spiste mest ultrabearbeidet mat sammenlignet 
med de som spiste minst hadde statistisk signifikante 
økninger i de negative mentale helsesymptomene som 
mild depresjon, mentalt dårlige dager og dager med 
angst. De hadde også betydelig lavere rapportering av 
null ”mentalt dårlige dager” og ”null dager med angst”. 
Funnene kan generaliseres til hele USA og andre 
vestlige land med høyt inntak av ferdigmat.

Disse matvarene er et resultat av omfattende ”fysiske, 
biologiske og kjemiske prosesser” som skaper matpro-
dukter som mangler naturlig mat, skriver forskerne. 
Ultrabearbeidet mat inkluderer vanligvis sukker, smaks- 
tilsetninger, fargestoffer, emulgatorer og andre 
kosmetiske tilsetningsstoffer.

Selv om tidligere studier har vist at forbruk av ultra- 
bearbeidet mat kan gi depresjon, er det sparsomt med 
data om andre negative psykiske helsesymptomer, 
inkludert angst og mentalt dårlige dager.

Resultatene av studien viste at de som konsumerte 
mest ultrabearbeidet mat sammenlignet med de som 
konsumerte minst hadde statistisk signifikante økninger 
i negative mentale symptomer som mild depresjon, 
”mentalt dårlige dager” og ”dager med angst”. 

«Bearbeiding av mat utarmer matens 

ernæringsmessige verdi og øker også antall 

kalorier, ettersom ultrabearbeidet mat har 

mye tilsatt sukker, mettet fett og salt, lite 

proteiner, fiber, vitaminer, mineraler og 

fytokjemikalier.» 

Eric Hecht, M.D., Ph.D.,  
professor ved Schmidt College of Medicine

«Gitt omfanget av eksponering for og 

effekten av ultrabearbeidet mat, har vår studie 

betydelig klinisk og folkehelseimplikasjoner.»

Eric Hecht, M.D., Ph.D.,  
professor ved Schmidt College of Medicine

Ifølge National Institute of Mental Health lever minst 1 
av 5 voksne med en psykisk lidelse. Psykiske sykdommer, 
inkludert depresjon og angst, er ledende årsaker til 
sykelighet, funksjonshemming og dødelighet.

1) bit.ly/3LHXn3O



 

Tilbud: Bestill både VARMENDE og MILD Muskel & Ledd 
Gel (150 ml) for bedre virkning og få 2 stk 30 ml gratis!

Med over 20 år med enestående tilbakemeldinger fra brukere, klinikker og helsekost-
forhandlere, gir jeg en fornøyd-garanti til alle som ønsker å prøve Muskel & Ledd Gel.

Margun Skevik 
Daglig leder i Rettbutikk.no
 
”Muskel & Ledd Gel har 
hjulpet meg veldig mye. 
Derfor selger jeg disse 
produktene i min  
nettbutikk.” 

Sliter du med 
• muskler og ledd?
• kalde eller varme føtter og hender?
• sirkulasjonen i kroppen generelt?
• stivhet og lett krampe?
• hevelse?
Da kan Daniel Einis Muskel & Ledd Gel 
hjelpe deg!

www.universalhelseprodukter.no
22 69 24 12 / 92 41 95 27

www.rettbutikk.no
92 16 77 77

Daniel Eini
Produktutvikler og terapeut

”Etter forespørsler fra 
kunder som led av muskel- 
og leddplager og ikke fikk 
hjelp, fokuserte jeg i lang tid 
på å løse dette problemet for 
folket. Etterhvert kom jeg frem 
til min ”Daniel Einis Muskel & ledd Gel” som viser 
seg å ha hjulpet de fleste som har brukt den!”

MUSKEL 
& LEDD GEL

med EDTA

MUSKEL&LEDD gel inneholder virkestoffer fa aloe vera, ringblomsst, ricinus, 
eukalyptus, ingefær, chili, gurkemeie og avokado – kombinert med bivoks, salt 
fra Dødehavet og EDTA.

Mild MUSKEL&LEDD gel (blå) Kam brukes ofte og rikelig over hele kroppen, eller 
kun på problemområdene, for effektivt å løse opp og rense ut avallsstoffer.

Varmende MUSKEL&LEDD gel (rød) Den røde varianten inneholder chili, som 
er kjent for å øke blodsirkulasjonen og skape en varmende effekt. Smøres på 
problemområder, men kan også smøres på andre kroppsdeler for å oppnå større og 
raskere effekt. Vi anbefaler at den varmende geleen brukes mist to ganger daglig – 
gjerne morgen og kveld. 

OBS! Vi mennesker reagerer ulikt på chili. Test med en liten mengde først, og prøv 
deg fram for å se hvilke mengder som er behagelig for deg. Vår erfaring viser at en 
kombinasjon av MUSKEL&LEDD gel blå og rød gir best og raskest resultat.

Fakta om EDTA: EDTA (Etylen-Diamin-Tetra-Acetat) er en aminosyre som er 
utvunnet av tetranatriumsalt og eddiksyre. I internasjonal forskning nevnes EDTA 

tungmetaller.

Fakta om chili: De aktive stoffene i chiliekstrakten trenger inn iapilærer som ligger 
under huden. Chiliekstraten skaper en forbigående varmefølele. Noen reagerer også 
med nysing og hosting. Også dette er forbigående, men du må sjekke din egen 

i huden, kan du unngå unødig irritasjon. Vask alltid hender etter bruk av MUSKEL-
&LEDD med chili. Unngå kontakt med øynene, og bruk ikke gelen der huden er 
ekstra tynn

Kr.
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30 ml

Tilbud: Bestill både VARMENDE og MILD Muskel & Ledd 
Gel (150 ml) for bedre virkning og få 2 stk 30 ml gratis!

Med over 20 år med enestående tilbakemeldinger fra brukere, klinikker og helsekost-
forhandlere, gir jeg en fornøyd-garanti til alle som ønsker å prøve Muskel & Ledd Gel.

Margun Skevik 
Daglig leder i Rettbutikk.no
 
”Muskel & Ledd Gel har 
hjulpet meg veldig mye. 
Derfor selger jeg disse 
produktene i min  
nettbutikk.” 

Sliter du med 
• muskler og ledd?
• kalde eller varme føtter og hender?
• sirkulasjonen i kroppen generelt?
• stivhet og lett krampe?
• hevelse?
Da kan Daniel Einis Muskel & Ledd Gel 
hjelpe deg!

www.universalhelseprodukter.no
22 69 24 12 / 92 41 95 27

www.rettbutikk.no
92 16 77 77

Daniel Eini
Produktutvikler og terapeut

”Etter forespørsler fra 
kunder som led av muskel- 
og leddplager og ikke fikk 
hjelp, fokuserte jeg i lang tid 
på å løse dette problemet for 
folket. Etterhvert kom jeg frem 
til min ”Daniel Einis Muskel & ledd Gel” som viser 
seg å ha hjulpet de fleste som har brukt den!”

MUSKEL 
& LEDD GEL

med EDTA

MUSKEL&LEDD gel inneholder virkestoffer fa aloe vera, ringblomsst, ricinus, 
eukalyptus, ingefær, chili, gurkemeie og avokado – kombinert med bivoks, salt 
fra Dødehavet og EDTA.

Mild MUSKEL&LEDD gel (blå) Kam brukes ofte og rikelig over hele kroppen, eller 
kun på problemområdene, for effektivt å løse opp og rense ut avallsstoffer.

Varmende MUSKEL&LEDD gel (rød) Den røde varianten inneholder chili, som 
er kjent for å øke blodsirkulasjonen og skape en varmende effekt. Smøres på 
problemområder, men kan også smøres på andre kroppsdeler for å oppnå større og 
raskere effekt. Vi anbefaler at den varmende geleen brukes mist to ganger daglig – 
gjerne morgen og kveld. 

OBS! Vi mennesker reagerer ulikt på chili. Test med en liten mengde først, og prøv 
deg fram for å se hvilke mengder som er behagelig for deg. Vår erfaring viser at en 
kombinasjon av MUSKEL&LEDD gel blå og rød gir best og raskest resultat.

Fakta om EDTA: EDTA (Etylen-Diamin-Tetra-Acetat) er en aminosyre som er 
utvunnet av tetranatriumsalt og eddiksyre. I internasjonal forskning nevnes EDTA 

tungmetaller.

Fakta om chili: De aktive stoffene i chiliekstrakten trenger inn iapilærer som ligger 
under huden. Chiliekstraten skaper en forbigående varmefølele. Noen reagerer også 
med nysing og hosting. Også dette er forbigående, men du må sjekke din egen 

i huden, kan du unngå unødig irritasjon. Vask alltid hender etter bruk av MUSKEL-
&LEDD med chili. Unngå kontakt med øynene, og bruk ikke gelen der huden er 
ekstra tynn

Kr.
98,-

30 ml

Tilbud: Bestill både VARMENDE og MILD Muskel & Ledd 
Gel (150 ml) for bedre virkning og få 2 stk 30 ml gratis!

Med over 20 år med enestående tilbakemeldinger fra brukere, klinikker og helsekost-
forhandlere, gir jeg en fornøyd-garanti til alle som ønsker å prøve Muskel & Ledd Gel.

Margun Skevik 
Daglig leder i Rettbutikk.no
 
”Muskel & Ledd Gel har 
hjulpet meg veldig mye. 
Derfor selger jeg disse 
produktene i min  
nettbutikk.” 

Sliter du med 
• muskler og ledd?
• kalde eller varme føtter og hender?
• sirkulasjonen i kroppen generelt?
• stivhet og lett krampe?
• hevelse?
Da kan Daniel Einis Muskel & Ledd Gel 
hjelpe deg!

www.universalhelseprodukter.no
22 69 24 12 / 92 41 95 27

www.rettbutikk.no
92 16 77 77

Daniel Eini
Produktutvikler og terapeut

”Etter forespørsler fra 
kunder som led av muskel- 
og leddplager og ikke fikk 
hjelp, fokuserte jeg i lang tid 
på å løse dette problemet for 
folket. Etterhvert kom jeg frem 
til min ”Daniel Einis Muskel & ledd Gel” som viser 
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& LEDD GEL
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kun på problemområdene, for effektivt å løse opp og rense ut avallsstoffer.
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problemområder, men kan også smøres på andre kroppsdeler for å oppnå større og 
raskere effekt. Vi anbefaler at den varmende geleen brukes mist to ganger daglig – 
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OBS! Vi mennesker reagerer ulikt på chili. Test med en liten mengde først, og prøv 
deg fram for å se hvilke mengder som er behagelig for deg. Vår erfaring viser at en 
kombinasjon av MUSKEL&LEDD gel blå og rød gir best og raskest resultat.

Fakta om EDTA: EDTA (Etylen-Diamin-Tetra-Acetat) er en aminosyre som er 
utvunnet av tetranatriumsalt og eddiksyre. I internasjonal forskning nevnes EDTA 

tungmetaller.

Fakta om chili: De aktive stoffene i chiliekstrakten trenger inn iapilærer som ligger 
under huden. Chiliekstraten skaper en forbigående varmefølele. Noen reagerer også 
med nysing og hosting. Også dette er forbigående, men du må sjekke din egen 

i huden, kan du unngå unødig irritasjon. Vask alltid hender etter bruk av MUSKEL-
&LEDD med chili. Unngå kontakt med øynene, og bruk ikke gelen der huden er 
ekstra tynn

Kr.
98,-

30 ml

Tilbud: Bestill både VARMENDE og MILD Muskel & Ledd 
Gel (150 ml) for bedre virkning og få 2 stk 30 ml gratis!

Med over 30 år med enestående tilbakemeldinger fra brukere, klinikker og helsekost-
forhandlere, gir jeg en fornøyd-garanti til alle som ønsker å prøve Muskel & Ledd Gel.

Sliter du med 
• muskler og ledd?
• kalde eller varme føtter?
• sirkulasjonen i kroppen generelt?
• stivhet og lett krampe?
• hevelse?
Da kan Daniel Einis Muskel & Ledd Gel 
hjelpe deg!

www.universalhelseprodukter.no 
92 41 95 27

daniel@universalhelseprodukter.no

Daniel Eini
Produktutvikler og terapeut

”Etter forespørsler fra 
kunder som led av muskel- 
og leddplager og ikke fikk 
hjelp, fokuserte jeg i lang tid 
på å løse dette problemet for 
folket. Etterhvert kom jeg frem 
til min ”Daniel Einis Muskel & ledd Gel” som viser 
seg å ha hjulpet de fleste som har brukt den!”

MUSKEL 
& LEDD GEL

med EDTA

MUSKEL&LEDD gel inneholder virkestoffer fra aloe 
vera, ringblomst, ricinus, eukalyptus, ingefær, chili, 
gurkemeie og avokado - kombinert med bivoks og 
EDTA (Etylen-Diamin-Tetra-Acetat), som er en 
aminosyre utvunnet av tetranatriumsalt og eddiksyre. 
I internasjonal forskning nevnes EDTA innen flere 
bruksområder. EDTA benyttes blant annet når 
kroppen er forgiftet av ulike tungmetaller.

Ta gjerne kontakt på telefon eller e-post for mer 
informasjon og gratis bok

Kr.
350,-

150 ml

Kr.
98,-

30 ml
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Av Toril Sonja Gravdal

I en undersøkelse gjort av Opinion for Næringslivets 
Hovedorganisasjon, viser tallene at bekymringen for 
framtiden også har økt blant unge i Norge. Krig og uro,  
klimaendringer og natur- og miljøødeleggelser er det 
som bekymrer de unge mest. Det er imidlertid heldigvis 
tydelig å spore en viss optimisme hos de unge, til tross 
for alvoret de kjenner på. Flesteparten av dem mener 
at vi trenger mer samarbeid mellom land. De trekker 
fram demokrati og internasjonalt samarbeid som helt 
avgjørende for å løse problemene.1) 

Det er godt å vite at de unge, tross alt, har tro på at 
det nytter. Håpet og troen på framtiden er nødvendig 
for ikke å synke ned i maktesløshet. Historien har vist 
oss hvordan mennesker om og om igjen tar fatt på 
oppgaver som kan virke nesten uoverkommelige og 
uløselige. 

LONG-COVID
Covid-19 ser ut til å ha utviklet seg på en måte som gjør 
den til en slags «sesong-influensa». Imidlertid vet vi frem- 
deles altfor lite om hva de ulike variantene av viruset 
kan føre med seg i ettertid. Det er all grunn til å følge 
nøye med og sørge for at helsevesenet tar imot long-
COVID pasientene på en skikkelig måte. 

Forskere ved Karolinska Institutet i Stockholm ønsker å 
finne ut om pasienter med long-COVID kan få hjelp av 
legemiddelet Paxlovid. De iverksatte en omfattende 
studie etter at det i mars 2020 begynte å dukke opp 
flere og flere urovekkende røntgenbilder fra covid-19-
pasienter. Det var bilder av hvite lunger, noe som betyr 
at de er kraftig betent. «Vi forstod at vi måtte følge opp 
disse pasientene», sier en av forskerne bak studien, 
Judith Bruchfeld.2)

Sammen med en rekke andre omsorgsspesialister satte 
hun sammen et tverrfaglig team ved Karolinska 
universitetssykehuset. Dette omfattet, i tillegg til 
lunge- og intensivleger, også nevrologer, kardiologer, 
nefrologer*, smerteleger og psykiatere samt 
psykologer, ergoterapeuter, fysioterapeuter, logopeder 
og kostholdseksperter. «Dette muliggjør vurderinger 
med et helhetsperspektiv der vi kan utnytte alles ulike 
ferdigheter», sier Bruchfeld. 

Siden den gang har rundt 500 pasienter blitt vurdert 
ved en to måneders oppfølging etter utskrivning. Noen 
har også rukket å bli vurdert etter seks måneder. 
Resultatene er under utarbeidelse, men generelt er 
pasientene multisymptomatiske. De opplever alt fra 
alvorlig tretthet, kortpustethet og hjertebank til angst 

Det er i sannhet en krevende tid vi lever i. Uroen og utfordringene i verden 
berører oss alle i ulik grad. Mange bekymrer seg for økonomi og framtid. 
Mange tenker på barn og barnebarn, og mange sliter fremdeles med 
ettersykdommer etter møte med covid-19. Den langvarige nedstengningen 
har også satt spor.

En krevende tid – 13
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og depresjon. Noen får ikke tilbake lukt og smak og det 
er vanlig å ha konsentrasjons- og hukommelsespro-
blemer. «Langtidsprognosen er fortsatt usikker», sier 
Bruchfeld. 

Studien viser at det også er en annen gruppe syke, de 
som ikke var innlagt på sykehus, men som likevel har 
fått langtidssymptomer etter covid-19. «Stadig flere 
henvisninger er kommet fra primærhelsetjenesten med 
forespørsler om råd og hjelp. Disse pasientene er yngre, 
de fleste i aldersgruppen 25-45 år, og i større grad 
kvinner. De er ofte tidligere friske og i god form. Vi 
bestemte oss for å følge dem også, og har nå møtt rundt 
hundre», sier Bruchfeld. «For pasientene betyr det mye i 
seg selv å få en diagnose, mange har gått lang tid med 
uforklarlige symptomer og funksjonsnedsettelse, og 
dette kan igjen føre til økt risiko for depresjon og angst. 
Fra et forskningsperspektiv er dette en utmerket 
mulighet til å finne ut mest mulig om sykdommen og 
dens langtidsvirkninger.» 

KRYSTALLSYKE OG SVIMMELHET 
Kiropraktorer rapporterer om økt pågang av pasienter 
med svimmelhetsplager. Noen av pasientene får påvist 
krystallsyke, noen betennelse på balansenerven, mens 
andre har mer diffuse svimmelhetsproblemer. 

Vanligvis er det flest eldre som sliter med svimmelhet, 
og også flest eldre som får påvist krystallsyke. Det er 
fremdeles slik, men etter covid har andelen yngre 
svimmelhetspasienter ved klinikkene økt. «Mange av 
pasientene hadde nylig hatt coronainfeksjon. Men et 
fåtall hadde også fått svimmelhetsproblemer like etter 
vaksinasjon. Det kan virke som at den samme spiken** 
kan gi en sentralnervekonsekvens enten den har kommet  
naturlig inn i kroppen, eller kunstig»,  sier Nevrokiro-
praktor Olve Lyngset ved Eureka kiropraktikk i 
Strømmen til VG. 3)  

Både internasjonal og ny norsk forskning viser at 
krystallsyke og generell svimmelhet kan ha 
sammenheng med gjennomgått covid-19-infeksjon. Den 
gode nyheten her er at det tilsynelatende er gode 
prognoser for å bli frisk.

1) bit.ly/3LJtvo4
2) https://ki.se/forskning/judith-bruchfeld-vill-forsta-langtidscovid
3)� https://www.vg.no/forbruker/helse/i/wAAxPP/oekning-etter-

covid-flere-rammes-av-krystallsyke-og-svimmelhet

*   Spesialist i medisinske nyresykdommer
** �glykoprotein som er plassert som fremspring på overflaten av 

coronavirus
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Sverige
Tandhälsoförbundet
Bellmansgatan 30, 1 trappa 
11847 Stockholm
Tlf.: 0046 08-4289242
E-post: info@tf.nu
Internet: www.tf.nu

Danmark:
Foreningen mot Skadeligt 
Dentalmateriale
c/o Trine Jørgensen
Stævnen 122
DK-3070 Snekkersten
Tlf./fax: 0045 3539 1560

Finland
Föreningen for Tandpatienter i 
Finland rf
PB 213
SF-00121 Helsingfors
Tlf.: 00358 9 55 66 25

Medlemskap i Forbundet Tenner 
og Helse koster per år:
• Hovedmedlem, kr. 275,-
• Husstandsmedlem, kr. 100,-

Medlemsavgiften gjelder for ett 
kalenderår.
Innbetaling merkes “nytt medlem”, 
hvilket fylke du er bosatt i, skriv 
tydelig ditt navn og adresse og 
send til:

Forbundet Tenner og helse
Postboks 114 Nesttun
5852 Bergen 
Tel 994 22 345
E-post: post2@tennerog helse.no
Internet: www.tenneroghelse.no
Kontonummer: 7874 06 46620

Foreningen for 
el-overfølsomme
www.felo.no

Telefon 33 48 13 00                                                                                                                                               
Telefontid  fredager  
kl 10-12

ANNONSERE I 
TENNER & HELSE?
Kontakt oss!   
bjorn.borch@gmail.com 
                                                                                                               
Priser:   
Helside   3000 kr inkl. mva    
Halvside	1500 kr inkl. mva

Valgkomiteen
Bjørn Borch, Eilert Mathias Eilertsen og Arve Austgulen.



Likemenn i Forbundet Tenner og helse
Akershus/Oslo:
John Andreas Pandur – Generelt likemannsarbeid
Tårnebyvn 105, 2013 Skjetten, tlf: 480 58 655

Hedmark:
Aase Storjordet Drange – Generelt likemannsarbeid
Moensvingen 11, 2450 Trysil, tlf.: 62 45 03 83

Bergen/Hordaland:
Dag Einar Liland – Generelt likemannsarbeid
Totlandsvegen 365, 5226 Nesttun, tlf: 950 38 029

FTH er medlem av  
Funksjonshemmedes Fellesorganisasjon, FFO

HUSK!
For at vi skal motta driftsstøtte for deg, må vi vite hvilket år du er født i. Dette er et krav fra 
departementet. Dersom du ikke har sendt dette til oss allerede, håper vi at du kan gjøre dette 
så snart som mulig.

Forbundet Tenner og Helse 
Pb 114 Nesttun, 5852 Bergen                                                                                                                             
Tel 994 22 345
post2@tenneroghelse.no 

VIL DU BLI MEDLEM OG STØTTE  
VÅRT VIKTIGE ARBEID? 

  
Send oss en e-post eller et brev med navn og adresse.  

NB! Husk å skrive hvilket årstall du er født i 

Forbundet Tenner og Helse 
Pb 114 Nesttun, 5852 Bergen 

post2@tenneroghelse.no



Returadresse:
Forbundet Tenner og Helse
Postboks 6416 Etterstad
N-0605 Oslo
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Helios Sandvika
Sandvika Nye Storsenter
Du finner oss innerst 
nederst i overgangen
til XXL og Elkjøp.
Tlf. 67 54 12 62

Kinsarvik Fruktutsalg
Olav Kyrresgt. 47 
Tlf. 55 32 55 58

Kinsarvik Naturkost 
Lagunen Senter, tlf. 55 13 66 88
Åsane Storsenter, tlf. 55 18 70 00
Øyrane Torg, tlf. 55 24 26 80 

Se vår store utvalg av mat og tilskudd på: www.kinsarvik.no

Kinsarvik Naturkost har 4 butikker i Bergensområdet, nettbutikk og åpnet 
i 2007 ny butikk på 260m2 i nye Sandvika Storsenter i Oslo.

 
- noe av det mest rensende og avgiftende naturen har å tilby 
Klorofyll avgifter leveren og blodstrømmen, stopper bakterievekst, renser tarmen, 
blodet og åndedrettssystemet. Binder kjemikalier og forebygger skader på våre 
DNA-celler og gener. Spesielt de som følger en vestlig diett, med mye animalsk 
og bearbeidet mat har behov for rensing og avgiftning.  Motvirker sjenerende
ånde og kroppslukt. Vond lukt fra urin og avføring kan også bedres. 
Klorofyllens innhold med enzymene 
klorofyllase og pepsin, 
samt kostfi ber, fremmer
sunn bakteriefl ora i tarmen, 
som utgjør stordelen 
av kroppens immunforsvar. 
Bekjemper anaerobisk 
gjær og sopp i tarmsystemet 
og motvirker forstoppelse. 
Klorofyllens betennelses-
dempende egenskaper 
har vist seg å hjelpe
mot bl.a. gikt, reumatisme, 
leddplager, sår hals, 
hud utslett og mavesår. 

Fåes i kapsler og
som fl ytende.
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Forbundet Tenner og Helse
Postboks 114 Nesttun
5852 Bergen

Å le hjertelig og uanstrengt i godt lag. Å vise tennene når du smiler. Å være 
sikker på at egen helse er ivaretatt. Enkle gleder som er en selvfølge for de 
fleste, men ikke for alle.

Tungmetaller fra amalgamfyllinger lekker ut og kan gi nedsatt helse og livskvalitet. 
Bakterier og giftstoffer fra rotfylte eller døde tenner har store allmennmedisinske risikoer, som 
f.eks hjerte/hjerne infarkt, drypp og diabetes. 

Vår klinikk har spesialisert seg på flere områder: 

Amalgamfjerning – effektiv og optimal beskyttelse mot 
tungmetallbelastning under utskiftning blant annet ved 
hjelp av friskluftmaske.

Rehabilitering ved hjelp av porselensfyllinger, innlegg og 
kroner ferdigstilt i samme seanse med Cerec teknologien.

Fjerning av infiserte tenner og giftige områder.

Rehabilitering av tapte tenner ved hjelp av 
kjevebensforankrede implantater i titan. Nå også med 
keramiske, metallfrie implantater fra Sveits.

Invester i livskvalitet!

Tr yg g h e t  o g  Kva l i t e t
Tel. (+47) 56 33 57 50

Smålonane 2, 5353 Straume 
Tlf: 56335750    Fax: 56335751
Mail: post@opitztannhelsesenter.no
Web: www.opitztannhelsesenter.no
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