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Begrepp:

Tuggorgan = kakleder, tuggmuskler, tander
(tandupp-sattning) och narbelagna vavnader

Funktionsstérningar i tuggapparaten (Temporo-
mandibular disorders TMD): allman benamning
for sjukdoms- och smarttillstdnd samt funktions-
stérningar i kakleder, tuggmuskler och tandupp-
sattning samt narbelédgna vavnader

Bruxism = tandgnissling = omedveten vana att
gnida
tanderna mot varandra

Tandpressning = ofta omedveten vana att bita
ihop tdnderna utan rérelse



Tandgnissling

Man har kant till tandgnissling som fenomen redan kring 600—
200 f.Kr. Redan i Bibeln, i Matteusevangeliet, namns hur
”Anglarna skola kasta dem i den brinnande ugnen och dar ska
vara grat och tandagnisslan”.

Matsmaltningen borjar i munnen dar maten finférdelas med hjalp
av tanderna och tuggandet. For detta anvands i genomsnitt
17,5 minuter per dygn. Ovriga tider har tédnderna inte kontakt
med varandra, utom hos tandgnisslare som ofta dessutom har
andra skadliga vanor sasom att bita pa har, naglar och pennor.
Tandgnissling férekommer i viss utstrackning slaktvis, aven om
man inte har kunnat identifiera nagon gen som ligger bakom
tandgnissling.

Orsaker till tandgnissling har sokts turvis i
tanderna och i sjalen

Tidigare trodde man att tandgnissling beror enbart pa felaktigt
bett. Senare har man gatt till den andra ytterligheten och letat
efter orsaker i psykologin, centrala nervsystemet och stress.
Det ar sannolikt fraga om bagge tva. Numera sdker man ocksa
forklaringar i aterhdllna kanslor samt i hallningen och den
inverkan som foérandringar i hallningen kan ha pa kakarnas
stallning och darigenom pa spanningar i tuggmusklerna. Den
inverkan som standig smarta har pa livskvaliteten och psyko-
sociala faktorer kan ocksa aterspegla sig i tuggapparatens

funktion.

Bettet
Besvar i kaklederna kan bero pa manga olika faktorer.
Overbelastning pa kaklederna kan bero pa ojamnt bett,
men & andra sidan kan langvarig tandgnissling och
tandpressning orsaka férandringar i bettet. Obalans i
bettet kan i borjan normaliseras av sig sjalv, men kan bli



bestdende om situationen fortsatter utan att man far
behandling. Syptomen kan ocksa ha sin grund i faktorer
som star i samband med kakledens byggnad, sasom
overrorliga leder eller vissa allmansjukdomar.

Med bett avses i allmanhet den 6vre och nedre tandradens
forhallande till varandra. Om bettet fungerar bra finns detingen
storande kontakt mellan den dvre och den nedre tandraden,
sasom alltfér hdga plomber eller korsbett. Kékarna ror sig da

smidigt och medfér inte spanning eller smarta i tuggapparaten.

Tandgnissling medfér langvarig belastning pa
tuggapparaten som kan leda till vdvnadsskador
sasom tandslitage och mer allmént féréndringar

i hallningen och annanstans i kroppen.

Hallningen
Om nacken har dalig stallning begransas underkdkens
funktion. De som behdver bettfysiologisk behandling
lider av nacksmartor tva eller tre ganger oftare an
andra. Om hallningen korrigeras lindras ofta de
muskelrelaterade symptom som tandgnisslingen orsakar.

Stress och kanslor

Det prestationsinriktade livet i dagens samhalle ger upphov till
stress och spanning hos allt flera manniskor. De som gnisslar
tander mest ar mer stressade i sitt arbete och vardagsliv an
andra. Dessutom férhaller de sig mer negativt till stress.
Stressen far ofta utlopp pa natten i form av att man gnisslar
tander eller biter ihop tdnderna hart. Det ar ett individuellt
fenomen, men ett naturligt satt att reagera

» Né&r du spénner dina kékar haller du tillbaka dina
kénslor sa att du inte ska f6érlora behérskningen eller



sdga nagot oldmpligt, men samtidigt stdnger du
munnen sa att ingenting kan komma in.

Tandgnissling i somnen och i vaket tillstand

Nar man ar vaken pressar man ihop tanderna sarskilt i span-
nande och kravande situationer eller ndr man &r mycket
koncentrerad pa sitt arbete.

Den som gnisslar tdnder pa natten kénner av sin nattliga aktivitet
som huvudvark i tinningarna. Den som man bor med kanske
tycker att det nattliga gnisslandet ar stérande. Tandgnissling
i sdmnen ar forknippad med en plotslig férandring i sdmnens djup,

da manniskan évergar till en lattare somn eller vaknar.

foto: Frolov Andrey, Rodeo.fi

Enligt modern forskning sover personer som gnisslar tander
i sdbmnen dock bra och muskelarbetet i sig vacker inte personen.

Tandgnissling i sdmnen ar vanligast i 17—40 ars alder. Kvinnor
lider av besvar som orsakas av tandgnissling mer an tva
ganger sa ofta som man. Rikligt alkoholbruk eller koffein
och rékning kan 6ka tandgnissling i smnen. Man har ocksa
observerat att vissa lakemedel och droger 0kar tandgnisslingen.

Tandgnissling i sémnen uppskattas féorekomma hos
cirka 10 procent av befolkningen och tandpressning i
vaket tillstand hos cirka 20 procent.



Hur vet du att du gnisslar tander?

spanningskansla
svindelkdnsla mellan skulderbladen

ont i huvudet axelsmarta

vark i tinningar ansiktssmarta

6gonsymptom . : oronvark

V., .
nacksymptom kaksmarta
brannande trq";met och stelhet
i munnen i kdkarna
ont i halsen kdklasning

svalgsymptom
smarta och ljud

tandsymptom i kaklederna

hes rost begransad

unoéppning

Funderar du pa om du borde s6ka hjalp for dina besvar?

+ Stor besvaren vardagslivet?
» Stor besvaren din eller din partners nattsomn?

» Har du svart att koncentrera dig pa studierna pa
grund av besvaren?

« Behover du ofta ta varkmedicin mot dina besvar?

Testa genom att gapa sa stort som majligt: far du tre fingrar att
rymmas mellan tanderna utan att spanna musklerna och/eller
kaklederna? | stallet for fingrarna kan du testa med en oskadad
kork fran en vinflaska.
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Att soka vard och behandlings-
mojligheter

Tandgnissling skots i forsta hand av en tandlakare som éar
specialiserad pa fenomenet. Eftersom den som gnisslar tander
ofta ocksa har besvar i nacken och axlarna, eller nagot som
behover rattas till i arbetsstallningarna eller hallningen, skickas
personen ofta till fysioterapi. En tandgnisslare behandlas ofta
av ett team dar ocksa psykologens kompetens kan behodvas.
| svarare fall kan tandgnisslaren remitteras till en special-
tandlakare (bettfysiolog) eller till en poliklinik fér tand- och
munsjukdomar inom specialsjukvarden. Endast i sallsynta fall
behdvs mer kravande atgarder inom specialsjukvarden, sasom
konsultation vid en smartklinik eller kirurgisk behandling.

Tandgnisslaren hos tandlakaren

Tandgnissling kommer ofta upp pa tandldkarens mottagning
i samband med att patienten har en eller flera tdnder som
spruckit eller slitits ned, det goér ont att tugga eller om led-
eller muskelbesvar eller anstrangning forekommer. Ocksa en
allmanlakare eller halsovardare kan hanvisa tandgnisslaren f{ill
en tandlakare pa grund av obestamda smartor i huvudregionen.

Né&r man gnisslar tdnder och biter ihop kékarna
anvander man krafter som kan jamforas med att
hénga i ett trdd med tédnderna. Darfor ar det
forstaeligt att en tand plotsligt kan spricka eller
att det gor ont att tugga.



Hos tandl@karen undersoks foljande:

Efter

Tanduppsiéttningen for att upptacka eventuella slitna
ytor, sprickor och/eller bettfel.

Muskulaturen i kdkarna och huvudet dvs. tugg-
musklerna (stelhet, spanningar).

Kakrorelserna, maksimal 6ppning, rorelser i sidled
och framat samt sa kallat vilolage — eventuella rorelse-
begransningar.

Lederna, eventuella kakledsljud — rassel/smarta.

Atypisk tillbakadragning av tandkoéttet och frilaggning
av tandernas rotytor.

undersokningen faststalls vardbehovet och be-

handlingsformerna. De viktigaste behandlingsmetoderna ar:

att minska belastningen av leden genom att undvika
vanor som okar ledbelastningen

behandling med bettskena
balansering av bettet genom slipning

rehabilitering av bettet genom rérelsedvningar for
underkaken

medicinering i smart- och inflammationsskedet samt
vid behov for muskelavslappning

Genom att korrigera bettets strukturella faktorer slutar patienten
ofta helt att gnissla tander, eller atminstone minskar de
vavnadsskador och symptom som tandgnisslingen medfor.
| allmanhet ar prognosen god fér smartor i tuggmusklerna och
kaklederna och besvaren kan lindras med enkla atgarder:

11
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 Observera att tanderna ska vidrora varandra endast nar
man tuggar.

+ Segt brod, kott och soétsaker, harda morétter o.dyl.
anstranger tuggmuskler och kakleder.

« Tugga med kindtdnderna turvis pa bagge sidor,
i smartfasen hellre pa den 6mmande sidan.

 Akuta led- eller muskelsmartor kan skotas med kalla
omslag, muskelspanningar med varmebehandling.

+ Dessutom kan man med muskeltraning
rehabilitera leder och muskulatur.

Om du har ont i en kékled eller kindmuskel:
at inte tuggummi
luta inte hakan i handen,
bit inte stora bitar.

Bettskena

For tillverkning av en bettskena i akrylplast reserveras vanligen tre
besokstider med 1-3 veckors mellanrum.

Forsta besoket
Av tanderna i 6ver- och underkdken tas avtryck for tand-
laboratoriet samt ett s& kallat bettindex for registrering av
bettet; vid behov slipas bettet innan avtrycken tas.

Andra besoket
Den fardiga bettskenan fran tandlaboratoriet provas
i munnen och justeras enligt bettet genom att skenan slipas
enligt behov.



Tredje besdket
Kontrollbesok. Bettskenan har ofta redan fatt musklerna att
slappna av en aning och de motsatta tandernas férhallande
till varandra har eventuellt foérandrats. Denna gang
kontrolleras bettet med skenan insatt och den slipas for att
passa annu battre.

Skenans pris utgdrs av tandlaboratoriets andel och SHVS:s
besbdksavagifter.

foton: Outi Mikkola

Bettskenan pa plats

Bettskena i akryl

Oftast vanjer man sig snabbt vid skenan — redan efter ett par
natter kanns det naturligt. Ibland maste skenan anda slipas flera
ganger, i synnerhet om musklerna har varit mycket spanda.
Man far verkligen skenan sadan att den passar och sitter bra —
i sallsynta fall kan det dock behdévas flera finjusteringar, vilket
kraver motivation av patienten. Utprovningen av skenan mot
bettet ar i princip en lika kravande atgard som balansering av
bettet genom slipning. Malet ar i bada fallen detsamma, dvs. att
astadkomma ett bett dar stérande/skadlig kontakt mellan kadkarna
har eliminerats.

Ibland ar det majligt att anvanda en fabrikstillverkad, formanligare
silikonskena vid plotsligt upptradande smartor i kakleden och
musklerna eller Iasning av kakarna.

13
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Balansering av bettet

Syftet med slipning for att forbattra bettbalansen ar att fa dver-
och underkékens rorelsebanor sa normala som mdjligt och
darigenom astadkomma en sa gynnsam utgangspunkt som
mdjligt for behandlingen med bettskenan.

Balansering av bettet ar till sin karaktar en ortopedisk atgard dar
Over- och underkakens beréringspunkter korrigeras for att battre
tala belastning. Balanseringen maste gbras mycket noggrant.
Om kakleden inte tal belastning kan bettet inte balanseras.

Den viktigaste kontraindikationen mot balansering ar patientens
radsla for att tandemaljen skadas. Sjalva ingreppet ar smartfritt
och medfér inga risker for tanderna, snarare tvartom. De
forandringar som uppkommer i bettet ar i sjalva verket mycket
sma, men patienten upplever dem ofta som stora till foljd av att
munnens omrade ar mycket kansligt.

Rorelseévringar

Rorelsedvningar for underkdken ar en viktig del av rehabili-
teringen. Syftet med dvningarna ar dels att forstarka musklerna
sa att de ska styra kakleden i ratta rorelsebanor och dels att fa
musklerna att slappna av och hitta ratt balans. Du far muntliga och
skriftliga anvisningar for évningarna av tandlakaren i samband
med undersokningen. Lar dig att lata underkaken slappna av och
halla kakleden i vilolage. Du hittar évningar i slutet av guiden.

Medicinering

Ibland behéver man lakemedel som far musklerna att slappna
av och lindra smarttillstanden. Det vanligaste ar att normala
antiinflammatoriska och smartstillande lakemedel anvands
som komplement till kyl- och varmebehandling, men ibland kan
det vara pa sin plats att ta muskelavslappnande medicin eller
depressionsmedicin som anvands vid kronisk smarta.

Om man sitter hopsjunken lutas backenet bakat, ryggen blir



Tandgnisslaren hos fysioterapeuten

Flera undersokningar har visat att det finns ett samband mellan
tuggmusklernas och kakledernas funktion, halsryggradens
rorlighet och nack- och axelsymptom. Symptomen hor ofta
samman med dalig hallning.

Fysioterapeutens undersokning tar fasta pa rorligheten i hela
kroppen. Enligt den kinetiska kedjan paverkar vristernas funktion
backenets stallning och backenets stallning i sin tur via brost-
korgen och nacken kakarnas funktion. Och tvartom.

Hos fysioterapeuten far tandgnisslaren lara sig en balan-
serad sittstallning, god hallning, rérelse, avslappning, kropps-
medvetenhet och andning. Dessutom ger fysioterpeuten
anvisningar for mobiliserande dvningar pa egen hand, massage
av tuggmusklerna och roérelseévningar for underkaken. Hantel-
gympa lindrar nack- och axelsymptom och kan ocksa ha en
gynnsam inverkan pa tandgnissling. Du kan ocksa prova pa yoga,
tai chi och andra avslappnande motionsformer.

Mer specialiserade behandlingar vid tuggproblem ges av
terapeuter som praktiserar t.ex. OMT (ortopedisk manuell terapi,
behandling av 6évre nacken) och voice massage (massage av de
muskelgrupper som anvands vid andning och réstbildning).

Om du sitter sa har uppstar spanning i tuggmusklerna

Dalig hallning

bilder: Outi Mikkola
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rundad och huvudet skjuts framat. Ogonen sdker horisonten
och det lyckas endast om huvudet lutas bakat. Detta leder till att
underkaken vrids, vilket andrar k&kledernas stallning och orsakar
spanning i tuggmuskerna och skallbasens muskler. Typiska
foljdsymptom av detta ar huvudvark i bakhuvudet samt stelhet och
smarta i axlarna och brdstryggraden samt mellan skulderbladen.

Om du gnisslar tdnder nér du &r vaken &r det
vasentligt att korrigera
sittstéliningen och ergonomin.

Bra sittstallning

En bra sittstallning bygger
pa att nedre ryggens
naturliga svank bevaras.
Om nedre ryggen rundas
sjunker hela hallningen
ihop och nackmusklerna
spanns nar blicken riktas
uppat. Se alltsa till att
hallningen ar god och rikta
blicken snett nedat med
nacken lang.

Pauser

Ta pauser tillrackligt ofta sa halls du pigg och hallningen sjunker
inte ihop. Genom att ga omkring och rulla pa axlar och hofter
blir du pigg snabbt och effektivt. Koncentrera dig emellanat pa
att identifiera den avslappnade kanslan och kann efter hur ocksa
tuggmusklerna slappnar av.



Motion

Varfor ar det bra for tandgnisslaren att réra pa sig mer an bara
under pauserna? All motion som kanns bra hjalper dig att
minska stressen. Genom att roéra pa dig forbattrar du hallningen,
konditionen och humdret och andningen blir ocksa djupare. Nar
du ar i gott skick blir dessutom din sittstallning battre.

Motionera inte med sammanbitna tdnder!

Det viktigaste ar att rora pa sig sa att det kanns bra, motionen far
inte bli ytterligare en stressfaktor.

Avslappning

Det ar alltid till nytta att kunna koppla av. Korta avslappnings-
ovningar under dagens lopp ar till nytta for bade musklerna och
sinnet och forbattrar darmed ocksa koncentrationsférmagan. Gor
avslappningsoévningarna regelbundet, ocksa innan du lagger dig,
sa blir ocksa nattsdmnen lugnare.

Ge dig tid att koppla av.

Varfor ar andningen viktig?

Bade ytlig andning och tandgnissling ar stressreaktioner och
leder till att musklerna i struphuvudet, halsen samt nack- och
axelregionen blir spanda. Muskelspanningen 6kar gnisslandet
ytterligare. Ocksa dalig hallning férsvarar andningen och okar
muskelspanningen. Lugn andning som gor att muskelspanningen
slapper utgér grunden for all avslappning.

17
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Sitt eller ligg i en bekvadm stéllning. Lagg hdnderna
pé mellangérdet ovanfér naveln och lyssna hur
andningsvagen stiger och sjunker. Observera hur
magen och hédnderna héjs uppat vid inandning och
sédnks nedat vid utandning. Du kan ocksa notera
hur det efter en lugn utandning finns plats fér en
paus, en vilostund i andningen. Ldgg maérke till
hur kénslan av avslappning blir djupare vid varje
utandning och varje paus. Fortsétt 1—10 minuter, sa
lénge det kénns bra.

Somn

Se till att du har en stadig madrass och en bra kudde. Kuddens
uppgift ar att fylla ut utrymmet mellan madrassen och huvudet.
Den naturligaste sovstallningen ar att ligga pa sida, da far halsen
och axelregionen den basta vilan. En alltfor hard madrass eller en
for lag kudde gor att du vander dig pa mage, vilket kan forvarra
nacksymptomen. Sover du tillrackligt?

Egenvard
Med regelbunden kompis- eller sjalvmassage slappnar man av
och lugnar sig smaningom, utvecklar en férsvarsmekanism mot

stress och aterfor spanda muskler till deras naturliga vilolage.

| slutet av guiden hittar du anvisningar for massage och annan
egenvard.



Tandgnisslaren hos psykologen
— bettbesvar pa ett djupare plan

Tandgnissling hor samman med stress

Psykologiska faktorer, sdsom upplevd stress och angest, ar
forknippade med bruxism. Vi upplever stress nar de yttre kraven
och var férmaga att svara pa dem inte méts. | en studerandes
liv ar det vanligt att studiernas kravniva emellanat &verstiger
den studerandes resurser just da. Om stressen fortsatter allt-
for lange finns det risk for att resurserna uttdoms och olika
psykosomatiska, fysiska eller psykiska symptom och sjukdomar
kan tillstéta.

Overdriven pliktkénsla och strévan efter perfektion i studierna
leder till onédiga prestationskrav och kanslor av otillracklighet.
Om den inre kravnivan ar alltfér hég saknar omgivningens
respons betydelse. Det ar viktigt att stanna upp och tanka
efter vad som orsakar stress och vad man kan goéra at det som
belastar en.

« Vilka tecken pa stress har du observerat hos dig?
Lyssna till dem och ta saken pa allvar.

* Hur hogt staller du dina mal?
Ar de realistiska?
Skulle du stdlla samma krav pa nagon annan i din
narhet?

» Vilka varderingar styr dig, hur prioriterar du olika saker i
ditt liv?

* Pa vilket satt kan du utveckla din egen inlarningsstil?
Mindre fokus pa konkurrens och prestationer?

19
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Hur kan du minska din stress eller angest?

Enligt de senaste stressundersékningarna ar det viktigt att
aterhamta sig fran stress. | aterhamtningen ar tillracklig och god
nattsdmn av central betydelse. Det ar ocksa viktigt att se till att
livet innehaller tillrackligt mycket motvikt till studier och arbete och
att det finns pauser i dygnsrytmen.

» Kartlagg din egen livssituation; vad ger dig kraft och
vad tynger dig?

* Innehaller ditt liv tillrackligt med vila och avkoppling?
Sover du tillrackligt?

Tank efter vilket séatt att aterhdmta sig som &r bast
just for dig: motion, avslappning, soffliggande,
bio eller nagot annat?

Vad kan du sjalv goéra for att ma bra — genom att for-
andra antingen dina tankemonster eller din livsféring?

Kan du andra pa sadant som stressar dig i din om-
givning?

Vilka stressdkande faktorer maste jag helt enkelt
anpassa mig till och vad hjalper mig i detta?

Liksom stress kan ocksa angest yttra sig i manga slags fysiska
symptom. Angest &r ett kanslotillstdnd som kan involvera psy-
kisk smarta, radsla, paniksymptom, oro och sdmnstérningar.
De fysiska reaktionerna och symptomen ar delvis desamma
i bade angest och stress. Vi ger dessa psykofysiska tillstand
olika benamningar eftersom vi tillskriver olika situationer olika



betydelser. Tidvis forekommande angest utgdér en del av varje
manniskas liv. Angesten kan ocksé& vara oproportionerligt stor,
en obetydlig situation kan alltsad medféra stor angest. Angesten
kan finnas kvar lange efter den stressrelaterade situationen
eller férekomma utan nagon yttre orsak.

Behéver du utomstaende hjalp? Langvarig angest
eller stress kréaver kartlaggning av livssituationen
med en expert pa mental hdlsa pa SHVS.
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Kompis- och sjalvmassage

Massera med fingrarna ihop med
en roterande rorelse fran pannan
bakat mot tinningarna och vidare
mot bakhuvudet. Sjalvmassage

med den motsatta

fingrar.

handens

Anvand langfingret och ringfingret
for att massera kindens tugg-
muskler med sma roterande ro-
relser nedifran uppat anda till
kindbenet.

Sjalvmassage av skallbasen

Den som gnisslar tander ar nastan alltid stel i nackens Ovre del.
Lat ryggens och nackens spanda muskler slappna av under
utandning. Massera med tummarna musklerna i skallbasen och

nacken.

Nar nacken ar avslappnad,
aktivera halsens djupa
muskler genom att dra in
hakan till dubbelhaka. Pa
sa satt aterstaller du ba-
lansen i huvudets mus-
kulatur.




Hemovningar for munnen och kaken

Upprepa 6vningarna 10 ganger tva ganger om dagen utan mot-
stand och med motstand.

Bdrja med att hitta kdkledens vilostallning: tungan vilar upptill i
framre delen av gommen, tdnderna har inte tuggkontakt, Iapparna
ar l1att ihop, underkaken ar avslappnad och du andas genom
nasan.

foto 1 foto 2

foton: Outi Mikkola

foto 3 foto 4

Kéakjoggning och kakglidning

+ "Jogga” med underkdken med sma rorelser upp-ned,
utan att féra kéken i extremlage (50-100 upprepningar
eller 1-2 latar), foto 1.
23
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Skjut underkaken framat.
Upprepa 5-10 ganger mellan "joggningen”, foto 2.

Hakhorisont och atta med underkaken

For underkaken i extremlage till hdger och vanster,
upprepa 5-10 ganger foto 3.

Ror underkaken sé att du ritar en atta med- och
motsols 5-10 ganger (samtidigt som du mumlar).

Forstarkning av munéppnande muskler

MOTSTAND: skjut underkaken framat medan du héller
emot rorelsen med handen

TRYCNING: skjut underkaken turvis mot bagge sidor
medan du héller emot sidrorelsen med handen

STARK HAKA: 6ppna munnen medan du haller emot
rorelsen med handen under hakan, foto 4.

Kakcirkel och gadda

Rotera med underkaken sa att du ritar en stor cirkel.
Upprepa 10 ganger.

Oppna munnen genom att férst skjuta underkéaken
framat och darefter 6ppna munnen. Gor samma roérelse
samtidigt som du boéjer huvudet och hakan

mot brostbenet.

Fokusera pa att kdnna hur nacken tanjs nar du éppnar
kakarna.

Tanjning av tuggmuskler

For underkaken framat och boj samtidigt halsryggraden
bakat.



* Vrid huvudet at sidan och tanj nickmuskeln med den
motsatta handen.

+ Gapa stort och t6j mundppningen latt med pek- eller
langfingren eller med hjalp av en vinflaskkork eller en
engangsmugg. Lat kakmusklerna slappna av.

* Tryck med fingertopparna mot kindmuskeln (se bild),
lat dem glida nedifran uppat mot tinningomradet
samtidigt som du éppnar och stadnger munnen.

De viktigaste tuggmusklerna:

stora platta tinning-
muskeln

och

kindmuskeln som faster
sig vid kindknotan

PROVA VILKA OVNINGAR SOM PASSAR
DIG OCH UPPREPA DEM NAGRA GANGER
| FOLJD

Lycﬁﬂ 1L med 3ym¢44~.’

Anvisningar och info pa natet:
http://www.yths fi/terveystieto_ja_tutkimus/oppaat_ja_julisteet
25
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Killeon

Haanpéé Maija: Paan alueen kiputilat

Liljestrom Marjo Riitta: Purentaelimistdn toimintahairiét ja paansarky
nuorilla. Vaitdskirja 2005

Sipilé Kirsi, Ojala Tapio, Karppinen Jaro ja Raustia Aune: Puren-
taelimen toimintahairidllda on yhteys niskahartiaseudun toiminta-
hairidihin.

Duodecim: God medicinsk  praxis-rekommendationerna -
Temporomandibular dysfunktion (TMD)
http//www.mielenterveysseura.fi/sv

http://www.yths fi/sv: Kort l&rokurs i god s6mn

http://www.yths fi/sv: Att spanna sig ar en del av livet - en guide for
studerande

http://www.yths fi/sv: Masennus kuivaa suuta/Depression orsakar
muntorrhet

Tunnepuntari http//www.mielenterveysseura.fi > mielenterveys ja
eldamankulku > mielen hyvinvointi > taitavaksi tunteilijaksi



Utkommit i serien guider fran SHVS

1. Uusien opiskelijoiden PIENRYHMAOHJAAJAN OPAS
TUTORGUIDEN - att leda smagrupper for nya studerande

2. Opiskeluyhteison terveydeksi

3. Hyvan unen lyhyt oppimaara
Kort larokurs i god sémn

4. Psykosomaattinen oireilu - Potilasopas
Psykosomatiska symptom - Patientguide

5. Painavaa asiaa kevyemmasta elamasta

6. Parisuhdeopas opiskelijoille
Hur klara av parférhallandet? - Guide for studenterna

7. Jannittdminen osana elamaa - opiskelijaopas
Att spanna sig ar en del av livet - en guide for studenterna

8. Nakertaako narskuttelu hyvinvointiasi?
Nar gnisslet blir ett gissel

9. Satoa ryhmasta - opas hyvnvointiryhman ohjaajalle
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Har du huvudvark? Ont i kdkarna? Stel
i nacken och 6vre kroppen? Arbetet och
relationerna kanske ocksa orsakar stress.
Det kan vara fraga om bruxism, dvs.
tandgnissling.

Tandgnissling och andra dartill relaterade
symptom har o©kat bland unga vuxna.
Guiden redogér for orsakerna till att
man gnisslar tander och fér behandlings-
mdjligheterna, samt ger information om
egenvard av problem i samband med
tandgnissling.

KANN EFTER - PRESSAR DU IHOP
TANDERNA JUST NU?

S - H -V -5
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