Information om smarta i tuggmusklerna och anvisningar for
egenvard

Smarta i tuggmusklerna kan yttra sig pa manga satt: den kan k&dnnas som upprepad eller
fortldpande smarta i kinderna, tinningarna och kakarna pa ena eller pa bada sidorna, och vid
sidan av smartan kan musklerna kannas trétta och stela. Smartan kan ocksa strala ut till
tanderna eller kadnnas i trakten av éronen eller som huvudvark. Smarta i tuggmusklerna kan
ocksa vara forknippad med andra symtom som domning, heshet eller kansla av en "klump i
halsen”.

Orsaken till smarta i tuggmusklerna ar ofta dverbelastning av musklerna som kan orsakas av
tandgnissling eller av att man biter ihop tanderna eller bara spanner tuggmusklerna och
kakarna. Ett obalanserat bett eller "fel vanor" som att tugga pa tuggummi, pennskaft eller naglar
kan ocksa orsaka overbelastning av muskler och leder.

Muskelsmarta kan ha samband med en allman benagenhet for sjuka muskler. Muskelspanning
kan ocksa fororsakas av olika stressande situationer som belastar fysiskt och psykiskt.

Vanligen ar prognosen for smarta i tuggmuskulaturen god, och besvaren kan minskas med
enkla atgarder. Det ar viktigt att du sjalv forsoker minska dverbelastningen av musklerna och
smarttillstandet [Bild 1].
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Bild 1. Tuggmuskulaturen och kakleden: 1. tinningmuskel, 2. tuggmuskel, 3. kakledshuvud och
4. kakledsdisk.
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Du kan sjalv latta pa smarttillstdndet med foljande saker:

1.

Lar dig att bli medveten om hur det kdnns nar kdken ar spand och ocksa hur det kdnns nar
den ar avkopplad. Slappna av kaken alltid om du marker att du spanner den.

. Var uppmarksam pa kakens ratta lage. Tanderna ska inte vara i kontakt annat an nar man

tuggar och nar man bdrjar svalja. Nar kaken ar i vilolage ska det vara liten springa mellan
ovre och undre tanderna och tungan ligger avslappnad pa munbottnen.

Undvik vanor och situationer som 6kar muskelspanningen. Luta inte kaken mot handerna.
Tugga tuggummi hégst fem minuter i taget och pa bada sidor, eftersom éverdimensionerat
tuggande belastar tuggmusklerna och kaklederna. Segt broéd, kott och sétsaker, harda
morotter och liknande anstranger de sjuka tuggmusklerna och kaklederna. Undvik att ta for
stora tuggor.

Anvand varma eller kalla omslag pa smartomradet i 5-10 minuter. En elektrisk varmedyna
eller infrarédlampa kan anvandas som varmebehandling. Gryn- eller gelférpackningar
fungerar som bade kold- och varmebehandling. Préva dig fram till om du har mera nytta av
kold eller varme. Det finns en skild anvisning for varmebehandling av tuggmusklerna
[Varmebehandling av tuggamuskulaturen — egenvardsanvisningar].

| det akuta stadiet kan det vara bra att massera eller tanja tuggmusklerna. Prova dig fram till
om du har mera nytta av Iatt eller kraftig massage. Det finns en skild anvisning for massage
ock tanjning av tuggmusklerna [Massage och tanjning av tuggmuskulaturen].

Rorelsedvningar for kaken ar till hjalp for att rehabilitera bade tuggmusklerna och
kaklederna. Vid behov far du skilda anvisningar om sadana évningar [Anvisningar om
rorelsetrédning av underkéken for patient med TMD], [Egenvardsanvisning for 6verrorlig
kakled].

Undvik stress, vila tillrackligt och utdva lamplig traning. Slappna av musklerna innan du faller
i sdbmn, och var uppmarksam pa att du sover gott. Det finns en skild anvisning for
avslappnande andning med mellangarde [Avslappnande andningsdévning].

Vid sidan av egenvard anvands ofta behandling med bettskena, fysioterapi och vid akut smarta
antiinflammatoriska smartmediciner.
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