Information om smarta i kiakleden och om egenvard

Manga olika faktorer kan ligga bakom smarta i kdklederna. Langvarig 6verbelastning av
kakleden kan orsaka vavnadsforandringar som i borjan ar reversibla men som kan bli
bestdende om tillstdndet fortsatter.

Ibland kan tandgnissling och tandpressning orsaka Overbelastning av musklerna och lederna;
ibland beror belastningen pa ett obalanserat bett. Ocksa "felaktiga" vanor kan ge
Overbelastning, som éverdrivet tuggummituggande eller tuggande pa pennskaft eller naglar.

| bakgrunden kan aven ligga faktorer som harror till kdkledens uppbyggnad sa som overrorliga
leder eller ett trauma for lange sedan.

Arftliga och aldersrelaterade faktorer kan ligga bakom en kékledsartros. Vanligen ar prognosen
for smarta i tuggmusklerna och kaklederna god, och besvaren kan minskas med enkla
atgarder.

Bild 2a. Kakledens normala uppbyggnad.
Bild 2b. Kakledsartros och permanent forskjutning av leddisken.

Du har konstaterats ha:

] Forskjutning av leddisken i kakleden (dislokation)
] Kdkledsartros (forslitning), vilket innebar slitageskada pa ledytorna
7 Inflammation i kakleden (artrit), som forekommer t.ex. i det akuta skedet av artros.

Det finns manga satt att undvika éverbelastningen av kakleden, minska pa smartan och fa
smarttillstandet att ga om snabbare:

1. Lar dig att vara medveten om hur det kdnns nar din kake ar spand och aven hur det kanns
nar den ar avslappnad. Slappna alltid av nar du upptacker att kaken ar spand eller nar du
marker att du biter ihop tanderna ordentligt.

2. Var uppmarksam pa kakens ratta lage. Tanderna ska inte vara i kontakt annat &n nar man
tuggar och nar man bdrjar svalja. Nar kaken ar i vilolage ska det vara en liten springa
mellan 6vre och undre tanderna och tungan ligger avslappnad pa munbottnen.

3. Undvik sadana vanor och situationer som 6kar belastningen pa kaklederna. Luta inte kaken
mot handerna. Undvik att hela tiden tugga tuggummi, eftersom det belastar tuggmusklerna
och kaklederna. Undvik hard och seg mat. Segt brdd, kott och sétsaker, harda morétter
mm anstranger de sjuka tuggmusklerna och kaklederna. Ta inte for stora tuggor.
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4. Tugga med kindtédnderna turvis pa vardera sidan, nar du har smartor hellre pa den sjuka
sidan.

Akut ledvark kan behandlas med ett kallt omslag pa det sjuka omradet i 5-10 minuter.
Rorelsedvningar for kaken ar till hjalp for att rehabilitera bade tuggmusklerna och
kaklederna. Vid behov far du skilda anvisningar om sadana dvningar. Se [Anvisningar om

o o

rorelsetraning av underkaken for patient med TMD].

7. Undvik stress, sov och vila tillrackligt. Slappna av musklerna innan du somnar, och fast
uppmarksamhet aven for 6vrigt vid en god somn. Det finns skilda anvisningar for
avslappnande andning. Se [Avslappnande andningsdvning].

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