Satakunnan
hyvinvointialue

Leukaniveloireet ja omahoito

Leukanivelkipujen taustalla voi olla monenlaisia tekijoita. Pitkaaikainen leukanivelen
ylikuormitus aiheuttaa kudosmuutoksia, jotka voivat alkuvaiheessa palautua, mutta saattavat
jaada pysyviksi tilanteen jatkuessa. Hampaiden narskuttelu ja yhteen pureminen voi joskus
aiheuttaa lihasten ja nivelten ylikuormitusta. Joskus kuormitus johtuu epatasapainoisesta
purennasta. Ylikuormitusta voivat aiheuttaa myds "vaarat” tavat, kuten ylenmaarainen
purukumin pureskelu, kynanvarren ja kynsien pureskelu. Oireiden taustalla voi olla myds
leukanivelien rakenteeseen liittyvia tekijoita, kuten yliliikkuvat nivelet. Nivelrikon taustalla on
myds perinndllisia ja ikaan liittyvia tekijoita. Yleensa puremalihas- ja leukanivelkivuilla on hyva
ennuste ja vaivoja voidaan helpottaa yksinkertaisilla toimenpiteilla.

Leukanivel diagnooseja

e Leukanivelen valilevyn luiskahdus (diskusdislokaatio)
e Leukanivelrikko (artroosi) — tarkoitetaan nivelpinnan kulumisvaurioita

e Leukanivelen nivelpinnan tulehdus (artriitti) — esiintyy nivelrikon akuutissa

vaiheessa

Omabhoito

On monia asioita, joiden avulla voi valttaa leukanivelen ylikuormittumista ja vahentaa kipua.

e Muista pitda leukaa lepoasennossa ja rentouta leuka tietoisesti, jos huomaat sen
jannittyvan.

¢ Kiinnitd huomiota leuan oikeaan asentoon. Hampaiden ei kuulu ottaa yhteen muuten kuin
pureskeltaessa. Leuan ollessa levossa yla- ja alahampaiden vélissa on pieni rako ja kieli
rennosti suun pohjassa. Valta tapoja ja tilanteita, jotka lisaavat leukanivelen kuormitusta.

e Ala nojaa kadellasi leukaan. Puremalihaksia ja leukanivelia rasittavat kova ja sitkea
ruoka ja jatkuva purukumin pureskelu. Ala haukkaa suuria paloja.

e Pureskele poskihampailla vuorotellen kummallakin puolella, kipuvaiheessa mieluummin
kipealla puolella.

e Akuuttia nivelkipua voit hoitaa kylm&hauteella 5-10 min ajan tarvittaessa

e Leuan liikeharjoituksista on apua seka puremalihasten, ettd leukanivelten

kuntouttamisessa. Saat harjoituksiin erilliset ohjeet tarvittaessa.
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Muu hoito

Omabhoidon liséksi kaytetdan usein purentakiskohoitoa, fysioterapiaa ja kipujen
akuuttivaiheessa tulehduskipulaékkeita.

Yhteystiedot

Tarvittaessa ota yhteytta sinua hoitaneeseen yksikko6n

Puhelin:
Paivystysaikana puhelin 116 117

Hammas-, suu- ja leukasairauksien poliklinikka, Satasairaala
Maanantaista perjantaihin kello 8.00-10.00 ja 12.30 -14.00
Puhelin 02 627 7227
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