Tietoa puremalihaskivuista ja omahoidosta

Puremalihaskipu voi ilmeta monella tavalla: se voi esiintya poskien, ohimon ja leukojen
alueella tois- tai molemminpuolisena toistuvana tai jatkuvana kipuna, johon voi liittya
lihasvasymysta tai jaykkyytta. Puremalihaskipujen kesto ja voimakkuus voi usein vaihdella
ja valilla voi esiintya kivuttomia jaksoja. Kipu voi my0os heijastua hampaisiin, tuntua korvan
seudussa tai paansarkyna. Puremalihaskipuun voi liittya myos muita oireita, kuten
puutuneisuuden tunnetta, aanen kaheytta tai palan tunnetta kurkussa.

Puremalihaskivun taustalla on usein lihasten ylikuormittuminen, joka voi johtua tavasta
purra tai narskutella hampaita, tai usein pelkasta puremalihasten (leukojen)
jannittamisesta. Epatasapainoinen purenta tai "vaarat tavat”, kuten purukumin,
kynanvarren tai kynsien pureskelu, saattavat myds aiheuttaa lihasten ja nivelten
ylikuormitusta.

Lihaskivut voivat liittya myos yleisempaan lihaskipuilutaipumukseen. Lihasjannityksen
taustalla voi myos olla erilaisista syista johtuva henkisesti ja fyysisesti kuormittava,
stressaava elamantilanne.

Yleensa puremalihaskivuilla on hyva ennuste, ja vaivoja voidaan helpottaa yksinkertaisilla
toimenpiteilla. On tarkeaa, etta pyrit myos itse vahentamaan puremalihasten
ylikuormittumista ja kipuja [kuva 1].

Kuva 1. Puremalihakset ja leukanivel: 1. ohimolihas, 2. poskilihas, 3. leukanivelen paa ja
4. leukanivelen valilevy.
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Voit helpottaa kiputilasta toipumista seuraavilla tavoilla:

1. Opettele tiedostamaan milta tuntuu, kun leukasi on jannittynyt, ja toisaalta, milta
rentoutunut olo tuntuu. Rentouta leuka aina, kun huomaat sen jannittyvan.

2. Kiinnitd huomiota alaleuan oikeaan asentoon. Hampaiden ei kuulu ottaa yhteen
muuten kuin pureskeltaessa ja nielemisen alkuvaiheessa. Alaleuan ollessa levossa yla-
ja alahampaiden valissa on pieni rako, ja kieli on rennosti suun pohjassa.

3. Valta tapoja ja tilanteita, jotka lisdavat lihasten jannittymista. Ala nojaa kadellasi
leukaan. Pureskele purukumia enintaan viiden minuutin ajan ja molemmilla
leukapuolilla, koska liiallinen jauhaminen rasittaa puremalihaksia ja leukanivelia.
Sitkeat leivat, liha ja makeiset, kovat porkkanat tms. rasittavat kipeita puremalihaksia ja
leukanivelia. Valta suurien palojen haukkaamista.

4. Kayta lampo- tai kylmahaudetta kipualueella 5—10 minuutin ajan. Voit valita sdhkoisen
lampotyynyn tai infrapunalampun lampdhoitona. Viljatyynyt ja geelipakkaukset toimivat
seka kylma- etta lampohoitoina. Kokeile kummasta, kylmasta vai lampimasta, hyodyt
enemman. Puremalihasten lampodkasittelysta on saatavilla erillinen ohje
[Puremalihasten lampdodkasittely — omahoito-ohjeet].

5. Akuutissa vaiheessa puremalihasten hieronnasta ja venyttelysta voi olla apua. Kokeile,
hyodytkd enemman kevyesta vai voimakkaammasta hieronnasta. Hierontaan ja
venyttelyyn on saatavilla erilliset ohjeet
[Puremalihasten hieronta ja venyttely — omahoito-ohjeet].

6. Leuan liikeharjoituksista on apua seka puremalihasten etta leukanivelten
kuntouttamisessa. Harjoituksiin on saatavilla erilliset ohjeet [Alaleuan
likeharjoitusohjeet TMD-potilaalle], [Ylilikkuvan leukanivelen omahoito-ohjeet].

7. Valta stressia, lepaa riittavasti ja harrasta sopivaa liikuntaa saannodllisesti. Rentouta
lihakset ennen nukahtamista, ja kiinnitd huomiota hyvaan uneen. Rentouttavasta
palleahengitysharjoituksesta on saatavilla erillinen ohje
[Rentouttava palleahengitysharjoitus].

Omahoidon lisaksi kaytetaan usein purentakiskohoitoa, fysioterapiaa ja kipujen
akuuttivaiheessa tulehduskipulaakkeita.
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https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50057l.pdf
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50057ai.pdf
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50057aj.pdf
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50057aj.pdf
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50057ak.pdf
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50057m.pdf



