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Vaknar du med huvudvark
Da biter eehgnisslar du form
Ea natterna- utan att er

eta om det

lisstrosta inte! Det f|nns alternatlv
f r att slippa bettskena.
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1t fler pressar eller

gnisslar tinderna - ett

hdirt jobb som tar pa

krafterna och ofta

bottnar i stress. Var
tredje kvinna mellan 20 och 40 ar ir
drabbade. Typiska tecken ir att vakna
med huvudvirk, ha ont i kitken och att
detkan kndppa och knastra nir du ror
pé den.

- Minga vet inte ens om att de biter
ihop. De soker hjilp for att de har virk
inacken, i kikarna eller har tinnitus,
berdttar Marie Falkman, sjukgymnast
Specialiserad pa den typen av spin
fingsproblem.

len undersokning visar det sig ofta
Attvirken orsakar problem med
bettet. Det kan vara tandgnissling,
tandpressning eller att man gar
Omkring med underkiiken i ett fram-
skjutet lige,

ATTGNISSLA MED TANDERNA ir att
BNida dem mot varandra. Det kan lita
Och det gor att tanderna slits ner
0ch blir fyly med tiden.
Nir underkiiken och dverkiken bits
"ed kraft kallas det att pressa
I Tandpressning kan ske bade
P4 dagen och natten och kan ge en rad
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jukgymnasten

Mare Falkman

Tander

olika problem. Dalig somn, vark i
kiiken, ilande tinder, trasiga fyll
ningar, stel och virkande nacke,
spanningshuvudvark, svart att svilja
och ljudkanslighet, ar nagra av de

'3 ska bara
takt med vanligaste. En femtedel av all spin
ira nar du ningshuvudvirk orsakas av tandpress
ar, sdger ning.

bakom tinnitus. Kikleden ligger
alldeles intill drats organ och bade
horsel och balans kan paverkas.
Manga borjar bita ihop under en
stressig period. Nir stressen dr Over
sitter beteendet kvar i hjarnan och

For basta effekt upprepa 1-2 ganger om dagen.
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Gapa stort framfor en spegel och f0rsok 13 kaken s rakt

ner som mojtigt Hatl kvar for att Lata kakmusklerna tang
ut Det ska inte gora ont under Oviungen och det ska inte
knaka nagonstans HAll 5 10 sekunder

Jogga' med kiken, det vill s

tappa’ hakan och tyft upp den gen Upprepa 4

aga L4t underkaken falla ner

) GANger
nar kaken kanns spand

Satt tungspet sen mot nsdan av underkakens tander
framtil i munnen Gapa stort och valy tungan utat, medan
du hdller spetsen kvar vid tanderna Hall kvar crka 610
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man maste jobba pa att fi bort det
Ibland dr det svart att komma at
beteendet, vilket kan hiinga ihop med
att bettet inte ar i balans. 154 fall
hanvisar jag patienten till en kunnig
tandlikare, siger Marie Falkman

IBLAND AR OBALANSEN TYDLIG: Om du
star framfor en spegel och Oppnar
munnen langsamt, kan du se om
underkiken dras at nagot hall pa
vagen. 1 sd fall har musklerna blivie
starkare pa den sidan
Tandreglering och fyliningar kan
gora att bettet blir lite snett. Det kan
verka obetydligt, men musklerna vill
alltid dra det ritt. Kommer det sedan
till stress kan det vara borjan ull
tandpressning
Det berattar tandldkaren Eva
Darlington, som ar specialiserad pa
estetisk tandvard dar man jobbar
mycket med bettet. Att fa bettet i
balans kan innebira bade slipning och
uppbyggnad av tander
Utan ett bett | balans dr det svart
att £ till snygga tinder som haller |
langden. Med lite mer odmjukhet och
medvetenhet om bettet skulle viinte

hehdva ha sd manga rasiga e

fyliningar och spruckna tinder



