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Symtom pa smarta i bettmusklerna och egenvard

Smarta i bettmusklerna kan yttra sig pa manga satt. Smartan forekommer i kinderna,
tinningarna och kakarna, ar en- eller dubbelsidig och upprepad eller fortgaende och kan vara
forenad med muskeltrotthet eller stelhet. Smartan kan ocksa strala ut i tanderna, kannas runt
Orat eller som huvudvark. Smarta i bettmusklerna kan aven medféra andra symtom sa som
domningskansla, heshet eller en kansla av en bit i halsen.

Bakom smarta i bettmusklerna finns det ofta en 6verbelastning av musklerna som kan bero pa
en ovana att bit eller gnissla med tanderna eller pa att bettmusklerna (kédkarna) spanns. Ett
ojamnt bett eller "ovanor” som att tugga pa tuggummi, pennskaft eller naglarna kan aven orsaka
Overbelastning pa musklerna och lederna.

Muskelsmartorna kan aven ha ett samband med en mer allman benagenhet fér muskelsmartor.
Bakom muskelspanningen kan det aven finnas en livssituation som av olika skal ar psykiskt och
fysiskt belastande och stressande.

| regel ar prognosen god for smartor i bettmusklerna och besvaren kan lindras med enkla
atgarder. Det ar viktigt att du aven sjalv forsdéker minska dverbelastningen och smartorna i
bettmusklerna. Du kan lattare aterhamta dig fran smarttillstandet pa foljande satt:

1. Tank pa att halla kaken i vilolage och medvetet slappna av i kdken om du marker att den
spanns.

2. Tank pa att halla kaken i ratt lage. Tanderna ska inte ligga mot varandra annat vid
tuggning. Nar kaken ar i vila ska det finnas en liten 6ppning mellan éver- och
undertanderna och tungan ska ligga avslappnat nere i munnen.

3. Undvik vanor och situationer som dkar spanningen i musklerna. Stdd inte med handen
mot hakan. Undvik att standigt tugga tuggummi eftersom det belastar bettmusklerna och
kakarna. Undvik hard och seg mat. Segt bréd, kott och sétsaker, harda morétter osv.
belastar smartande bettmuskler och kakleder. Bit inte av stora bitar.

4. Anvand varmt eller kallt omslag pa smartomradet i 5-10 min. Elektrisk varmedyna som
varmebehandling och vetedynor eller gelférpackningar fungerar som kyl-
/varmebehandling. Prova vilket du har battre nytta av, kyla eller varme.



5. | det akuta stadiet kan massage av bettmusklerna vara till stor hjalp. Om massage far du
separata anvisningar vid behov.

6. Rorelsedvningar for kaken ar till hjalp vid rehabilitering av bettmuskler och kakleder. Du
far separata anvisningar vid behov.

7. Undvik stress, sov och vila tillrackligt.

Forutom egenvard anvands ofta behandling med bettskena, fysioterapi och antiinflammatoriska
smartstillande lakemedel i det akuta stadiet.
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Denna anvisning ar amnad for vara patienter som ar i ett vardférhallande.
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