Stress och munhalsan

Stress paverkar hela kroppen, och munnen &r inget undantag. Manga marker férandringar i tander och tandkott

under stressiga perioder.

Hur kan stress paverka munnen?

® Tandgnissling och pressning, ofta pa natten.

* Muntorrhet.

e Okad risk for tandkéttsinflammation.

e Samre rutiner, som att hoppa 6ver tandborstningen.

® Fler s6ta mellanmal.

Tecken att vara uppmarksam pa

Omma kakar p& morgonen, huvudvérk, ilningar eller blddande tandkétt kan vara tecken pa att stressen péverkar

munnen.

Behall rutinerna

Nar livet ar stressigt ar det latt att munvarden gléms bort. Forsok halla fast vid tandborstningen morgon och

kvall, dven nar dagarna ar fulla.

Avlasta kiaken

Om du marker att du pressar bokatandlakartid tanderna, forsok slappna av i kdken. Lapparna ihop men
téanderna isar. Ibland kan en bettskena behovas.

Ta hand om dig
Somn, rorelse och pauser hjalper mot stress och gor det lattare att orka med vardagens rutiner.
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Boka en kontroll

Om du har haft en stressig period och marker besvar i munnen, boka en undersékning. Tandlakaren kan se
tecken pa slitage och inflammation.

Sma rutiner som haller

Under perioder med mycket stress kan det hjdlpa att géra munvarden sa enkel som mgjligt. Ha en tandborste
och tandkram pd jobbet eller i vaskan, sd att du kan borsta dven om du inte hinner hem. Stall fram
mellanrumsborstarna vid handfatet sa att de syns. Planera in ndsta tandvardsbesok nar det ar lugnare i kalendern,

men skjut inte upp det for lange.


http://query.nytimes.com/search/sitesearch/?action=click&contentCollection&region=TopBar&WT.nav=searchWidget&module=SearchSubmit&pgtype=Homepage#/bokatandlakartid

Munsar och stress

Stress kan ocksa gora att man oftare far munsar, som afte och blasor pa lappen. Immunférsvaret paverkas nar
kroppen &r under press, och slemhinnan i munnen blir kdnsligare. boka akut tandlakartid Sar i munnen laker
oftast av sig sjélva inom ett par veckor, men de kan gora det obehagligt att ata och borsta tdnderna. Anvand en
mjuk tandborste och undvik stark eller sur mat tills saren har lakt. Om du far sar ofta under stressiga perioder kan

det vara ett tecken pa att du behdver ta det lugnare. Sar som inte laker ska alltid undersdkas.

Att ta hand om stressen kan alltsa vara ett satt att ta hand om munnen.

Sammanfattning

Stress kan paverka munnen pa flera satt. Behall rutinerna, var uppmaérksam pa tecken och boka tid om du far

besvar.

Boka Tandlakartid ar en svensk guide for vuxna och familjer som ska till tandlakaren. Har hittar du guider om allt

fran forsta besoket till akut tandvark.


https://bokatandlakartid.overblog.fr/2026/11/hur-bokar-man-tandlakartid-en-enkel-guide-for-vuxna.html

