Egenvardsanvisning for overrorlig kakled

En hypermobil (6verrorlig) kakled kan upprepade ganger ga ur led (luxation) sa
att munnen inte kan slutas. Vid gaspning kan man trycka hakan mot brostet for
att forhindra att kakleden gar ur led. Man kan aven férsdka undvika luxation
genom att dva att gapa mindre.

Du kan trana pa foljande satt:

Lyft spetsen av tungan mot gommen och gapa, da 6ppnar sig munnen inte for
mycket och kaken gar inte ur led (se bild 1.). Ova gapnings- och slutningsrérelse
pa detta satt.
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Du kan ocksa tillsammans med din tandlakare préva hur mycket du kan gapa
utan att kaken gar ur led. Gor en trasticka enligt detta matt och anvand stickan
som matt mellan framtanderna nar du évar att gapa mindre. Pa detta satt haller
du dig inom "tilldtna gréanser” och kéken gar inte ur led.

Om kaken anda laser sig i 6ppet lage, tryck inte ihop den med vald. Ta ett stadigt
grepp om din underkéke och dra kaken forsiktigt framat, tryck sedan en aning
nedat fran bakre kindtanderna (och uppat fran hakspetsen) och lat den glida ihop
igen. Om detta inte lyckas och munnen forblir 6ppen ska du kontakta
tandlakarjouren sa fort som majligt.

Genom att starka tuggmusklerna far du ett battre stod for underkakens rorelser.
Gor rorelsen for att Sppna munnen (punkt 3) enligt egenvardsanvisningen
[Anvisningar for rérelsetraning av undre kaken for patient med TMD] samt for att
fora underkaken framat och at sidorna (punkt 4) sa att du haller emot rérelserna
med knytnavarna (punkt 5). Du kan ocksa halla emot nar du sluter munnen (punkt
6).

Behandling med bettskena kan ocksa vara till hjalp.

Be din tandlakare eller munhygienist om en bitkloss som stod for kédken under
tandvardsbesok om det ar svart att halla munnen 6ppen eller kakleden latt laser

sig.
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