Varmebehandling av tuggmusklerna — egenvardsanvisningar

Varmebehandlingen kan géras med en fuktig (t.ex. vatten, fuktad handduk), torr (t.ex.
havrekudde eller gelpase) eller elektronisk (t.ex. elektrisk kudde, infrarddlampa)
varmekalla [bild 1].

Bild 1.

Engangsdosen vid varmebehandling ar beroende av tiden som anvands och varmens
intensitet. Vanligtvis pagar behandlingen 5-30 minuter. En langre behandling kan aven
delas upp i intervaller: till exempel tio minuter varme, fem minuters paus, tio minuter
varme, fem minuters paus och sa vidare.

Eftersom ansiktet och kdkarna ar kansligare fér varme an andra muskler i kroppen, boér
man beakta att varmekallan inte har for hog temperatur. Huden kan skyddas med till
exempel en tunn handduk under havrekudden eller gelpasen och man ska sakerstalla att
en infrarédlampa inte star for nara.

Varmebehandlingen kan goéras efter behov 1-3 ganger om dagen. Vid akut muskelsmarta
och spanningar rekommenderas varmebehandling som 1-2 veckor langa kurer. Om
smarta och muskelspanningstillstand varit langvariga ar det bra att géra varmebehandling
aven fore muskelbehandlingar och rérelsetraningar.
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Publicerad som del av God medicinsk praxis-rekommendationen Smarta och funktionsstorningar i
kaksystemet (TMD) (Purentaelimiston toimintahairiét ja kipu) fran den 16.4.2021
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