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Oimuluu-alaldua liigese ehk temporomandibulaarse liigese haigusseisundi
leevendamise kaitumisjuhised

Malumissisteemi rahuolekus on lilemised ja alumised hambad lahus, keel asetseb suulaes {ilemiste hammaste
taga ning alaldualuu ja malumislihased on |8dvestunud. Ulemised ja alumised hambad puutuvad kokku ainult
neelamise ajal.
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Juhised oimuluu-alaléua liigese haigusseisundi diagnoosimise jargselt:
e asetage valulikule piirkonnale sooja- ja/vdi kiilmakott vastavalt soovitusele:
o soojakott 15-20 minutit kaks kuni neli korda paevas;
o sooja- ja kiilmakoti kombinatsioon kaks kuni neli korda padevas — soojakott 5 minutit (valu dgenemisel
vahem), mille jargselt ratikuga kaetud kilmakott;
o kilmakott (ratikuga kaetud) 10 minutit kaks kuni kolm korda paevas.

e masseerige malumislihaseid ringjate liigutustega, avaldades kdega keskmist survet. Malumislihaste
masseerimiseks asetage vastaskade podial suu sisse ning llejaanud sérmed pdsele;

e jargige pehmet dieeti, sobivad nt (ihepajatoidud, supid, plireed, pudrud jms. Hoiduge natsu narimisest ning
kova toidu (nt pahklite, misli) ja ndtske toidu (nt karamelli) s66misest. Tlikeldage toit vaiksemateks paladeks
ja maluge toidupala Giheaegselt m&lema suupoolega;

e darge tarvitage kofeiini sisaldavaid toite ja jooke. Kofeiin suurendab maélumislihaste pingeid ning
pingepeavalusid;

e hoiduge ulatuslikust ja pikaajalisest suu avamisest nt haigutamisel, karjumisel, hambaraviprotseduuridel jm;

e hoiduge oimuluu-alaldua liigest ja malumislihaseid koormavad harjumustest, nt hammaste kokkusurumisest
ja krigistamisest; kilnte nadrimisest, huulte, pdse sisekilje ja esemete hammustamisest, kdega alaldualuu
toetamisest ning keele surumisest vastu hambaid;

e igapdevaelu toimingutes sailitage hea pea, kaela ja 6lavoétme riht;

e hoiduge kdhuli magamisest (koormus alaldualuule ja kaelale). Kilili magades séilitage kaela ja alaldualuu
keskteljelisus;

e malumislihaste ja kaelalihaste pingete vdahendamiseks 166gastuge (iks kuni kaks korda paevas. Lodgastuda
aitavad muusika kuulamine, jalutuskaik looduses, soe duss voi vanniskaik, aeglane siigav hingamine;

e valu leevendamiseks kasutage poletikuvastaseid ravimeid, nt ibuprofeeni, vastavalt arsti soovitusele, valtige
kofeiini sisaldavaid preparaate.

Patsiendidpetuse infolehe koostas taastusravi keskuse flisioterapeut Maria Pern (2022).
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