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Kaésitteita:

- Purentaelin = leukanivelet, puremalihakset, hampais-
to ja niihin Iaheisesti liittyvat kudokset

- Purentaelimistén toimintahé&iriét (Temporomandibular
disorders TMD) : yleisnimike leukanivelten, purema-
lihasten, hampaiston ja niihin laheisesti liittyvien
kudosten sairaus- ja kiputiloille seka toimintahairidille

- Bruksismi = narskuttelu = tiedostamaton tapa hioa
hampaita vastakkain

- Hampaiden yhteenpureminen = usein tiedostamaton
tapa purra hampaita yhteen ilman liiketta



Narsbuttelo

llImiénad narskuttelu tunnetaan jo vuosilta 600-200 e.Kr. Jo
Raamatussa, Matteuksen evankeliumissa mainitaan kuinka
"Enkelit heittdvat heidat tuliseen patsiin, ja siella itketdan ja
kiristelladan hampaita”.

Ruuansulatus alkaa suusta, jossa hampaiden ja purennan
perustarkoitus on hienontaa ruoka. Siihen kaytetdan aikaa
vuorokaudessa keskimaarin 17,5 minuuttia. Muuna aikana
hampaat ovat irti toisistaan, paitsi narskuttelijoilla, joilla on
usein kirskuttelun lisdksi muitakin haitallisia virhetoimintoja,
kuten hiusten, kynsien ja kynien pureskelu. Narskuttelu esiintyy
jossain maarin suvuittain, vaikkakaan siihen liittyvaa geenia ei
ole 16ytynyt.

Syilﬂ" wérundtbonin en Laellu vuerein
ﬂamﬂiﬂa, vnorain ieluata

Aikaisemmin uskottiin, ettd narskuttelu johtuu purentavirheesta.
Nykytutkimus keskittyy enemman psykososiaalisiin  (mm.
tunteisiin) ja keskushermostoperaisiin taustatekijoihin seka
stressiin. Huonolla ryhdillda on huomattu olevan vaikutusta
paivaaikaiseen puremalihasten jannittdmiseen. Jatkuvan kivun
vaikutus elamanlaatuun voi heijastua purentaelimen toimintaan.

Purenta
Leukanivelvaivojen taustalla voi olla monenlaisia tekijoita.
Nivelen ylikuormitus voi johtua epatasaisesta purennasta,
mutta toisaalta narskuttelu ja yhteenpureminen voi pitkaan
jatkuneena aiheuttaa muutoksia purentaan. Purennan
epatasapainovoialkuvaiheissapalautua, mutta saattaajaada
pysyvaksi tilanteen jatkuessa hoitamattomana. Oireiden



taustalla voi olla myds leukanivelen rakenteeseen liittyvia
tekijoitd, kuten ylilikkuvat nivelet, tai tietyt yleissairaudet.

Yleisesti purennalla tarkoitetaan yla- ja alahammaskaaren
suhdetta toisiinsa. Toimivassa purennassa yla- ja ala-
hammaskaaren valilla ei ole hairitsevia kontakteja, esimer-
kiksi liian korkeita paikkoja tai ristipurennassa olevia
hampaita. Talléin leuan liikkeet ovat sujuvat eivatka aiheuta
jannitysta tai kipua purentaelimeen.

Narskuttelusta johtuva pitkdaikainen purentaeli-

mistén kuormitus voi aiheuttaa kudosvaurioita

kuten hampaiden kulumista ja laajemmin muutoksia
ryhdissé ja muuallakin kehossa.

Ryhti
Huono niskan asento rajoittaa alaleuan toimintaa.
Purentafysiologista hoitoa tarvitsevat karsivat niska-
kivuista kaksi tai kolme kertaa useammin kuin muut.
Ryhdin korjaaminen lievittaa usein narskuttelun aiheuttamia
lihasperaisia oireita.

Stressi ja tunteet
Nyky-yhteiskunnan suoritepainotteinen eldama aikaansaa
stressida ja jannittyneisyyttd yha useammassa. Eniten
hampaitaan narskuttelevat ovatkin stressaantuneempia
tydssdan ja arkielamassaan kuin muut. Lisdksi he suh-
tautuvat stressiin negatiivisemmin.

Stressin purkaminen siirtyy usein yéhon, tiedostamattomaan
narskutteluun tai hampaiden puremiseen tiukasti yhteen.
[Imidé on yksildllinen, mutta luonnollinen reagointitapa.

- Kiristellessési leukojasi pidéttelet tunteitasi, jotta et me-
nettdisi malttiasi tai ilmaisisi jotain sopimatonta, mutta
samalla se sulkee suusi, joten mikddn ei paéase sisélle.



Usns- jé valvenarsbunttedn

Valveilla ollessaan ihminen puristaa hampaitaan tiukasti yhteen
varsinkin jannittavissa ja kireissa tilanteissa tai tyéhénsa keskit-
tyessaan.

Uninarskuttelija tuntee disen aktiviteettinsa ohimoseudun paan-
sarkyna. Asuinkumppanikin saattaa kertoa hairiintyneensa 6i-
sesta kirskuttelusta. Uninarskuttelu liittyy akilliseen muutokseen
unen syvyydessda, jonka aikana ihminen siirtyy kevyempaan
unen vaiheeseen tai heraa kokonaan.

kuva: Frolov Andrey, Rodeo.fi

Nykytutkimuksen mukaan uninarskuttelijat ovat kuitenkin hyvia
nukkujia eika itse lihastyd niinkaan laukaisisi heraamista.

Uninarskuttelua esiintyy eniten 17-40 vuoden vaiheilla. Naiset
karsivat narskuttelun aiheuttamista vaivoista yli kaksi kertaa
useammin kuin miehet. Uninarskuttelua voi lisdtd runsas
alkoholin tai kofeiinin kaytto ja tupakointi. Lisaksi joidenkin laake-
ja huumausaineiden on havaittu lisdavan narskuttelua.

Uninarskuttelua arvioidaan esiintyvén noin 10
prosentilla ja valveilla tapahtuvaa hampaiden
yhteen puristamista noin 20 prosentilla vaestésta.



Misti tunmel marsbnttelevasi)

kireyden tunne
huimauksen tun lapojen valissa

paakipu hartiakipu

ohimopaasark kasvokipu
silmaoireet korvasarky
niskaoireet leukakipu
suupolte leukojen vasyminen

ja jaykkyys
kurkkukipu leuan lukkiutuminen
nieluoireet

leukanivelkipu

hammasoireet leukanivelaanet

aanen kaheytym rajoittunut

suun avaus

Mietitko pitdisiko vaivaa hoitaa jollakin tavoin?

. Haittaako vaiva elamaasi?
. Haittaako vaiva keskittymista opiskeluihin?
o Tarvitsetko usein sarkylaaketta?

Testaa avaamalla suusi mahdollisimman isolle: mahtuuko 3 sor-
mea hampaiden valiin kiristamattad lihaksia ja/tai leukanivelia?
Sormien tilalla voit kayttaa ehjaa viinipullon korkkia.
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Aellisuwndet

Narskuttelijan ensisijainen hoitaja on asiaan erityisesti perehtynyt
hammaslaakari. Koska narskuttelijoilla on usein myo6s niska-
hartiaseudun vaivoja ja tydasennoissa tai ryhdissa korjattavaa
hyétyisi han usein fysioterapiasta. Narskuttelijan hoito on
usein tiimity6td, jossa voidaan tarvita myds psykologin
osaamista. Hankalammissa tapauksissa narskuttelija voidaan
lahettdd erikoishammaslaakarille (purentafysiologi) tai erikois-
sairaanhoitoon hammas- ja suusairauksien poliklinikalle. Vain
harvoin tarvitaan vaativampia, erikoissairaanhoitoon kuuluvia
toimenpiteita, kuten kipuklinikan konsultaatioita tai kirurgista
hoitoa.

Narsbuttelija bammasliiibinlli

Narskuttelu tulee puheeksi hammaslaakarin vastaanotolla usein
hampaan tai hampaiden toistuvan lohkeamisen, hampaiden
kuluneisuuden, puruarkuuden, nivel- tai lihasvaivojen tai -rasit-
tuneisuuden yhteydessa. Myods vyleislaakari tai terveydenhoita-
ja voi ohjata narskuttelijan hammaslaakariin paan alueen epa-
maaraisen Kipuilun vuoksi.

Narskutellessa ja tiukasti yhteen purressa kéytetaan
voimia, joita voi verrata puussa roikkumiseen
hampaiden varassa. Néin on ymmaérrettévissé myés
hampaan yllattava lohkeaminen tai puruarkuus.

Hammaslaakarilla narskuttelijalta tutkitaan:

- Hampaisto mahdollisten kulumispintojen, lohkeamien ja/
tai purentavirheiden osalta.



- Leukojen ja pdédnalueen lihaksisto eli puremalihakset
(kireydet, jannittyneisyys).

- Leukojen liikkeet, maksimaalinen avaus, sivuliikkeet,
like eteenpdin ja niin sanottu lepoasema - mahdolliset
liikerajoitukset.

- Nivelet, mahdolliset nivelaanet — rahinat/naksumiset/
lonksumiset - kiputilat.

- Epétyypilliset ikenien vetdaymat ja hampaiden
juurenpintojen paljastumiset.

Tutkimuksen jalkeen maaritellaan hoidon tarve seka paatet-
aan hoitomuodot. Tarkeimmat hoitokeinot ovat:

e niveleen kohdistuvan rasituksen vahentaminen
valttamalla nivelta rasittavia tapoja

e purentakiskohoidot
e purennan tasapainotushionta

e purennan kuntouttaminen alaleuan liikeharjoituksilla

o ladkkeiden kaytto kipu- ja tulehdusvaiheessa seka
tarvittaessa lihasten rentouttamiseen

Korjaamalla purennan rakenteelliset hairidtekijat saadaan
narskuttelu usein lakkaamaan kokonaan tai ainakin sen aiheutta-
mat kudosvauriot ja oireet vahenemaan. Yleensa puremalihas- ja
leukanivelkivuilla on hyva ennuste ja vaivoja voidaan helpottaa
yksinkertaisilla toimenpiteilla:

¢ Huomioi, ettd hampaiden ei kuulu ottaa yhteen muuten
kuin pureskeltaessa.
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o Sitkeat leivat, lihat ja makeiset, kovat porkkanat yms.
rasittavat puremalihaksia ja leukanivelia.

e Pureskele poskihampailla vuorotellen kummallakin puo-
lella, kipuvaiheessa mieluummin kipealla puolella.

e Akuutteja nivel- tai lihaskipuja voi hoitaa kylmahauteilla,
lihasjannitysta puolestaan lampdhoidolla.

e Lisaksi lihasharjoittelulla voi kuntouttaa nivelta ja lihaksia.

Jos leukanivel tai poskilihas on kipeéné:
ala syé purukumia,
alé nojaa kédella leukaasi,
aléa haukkaa suuria paloja.

Purentakisko

Akryylimuovisen purentakiskon valmistusta varten varataan
yleensa kolme erillista aikaa 1-3 viikon valein.

1. kayntikerta
Yla- ja alahampaista otetaan jaljenndkset hammaslaboratorion
tydvaihetta varten seka niin sanottu purentaindeksi purennan
rekisterdintiin; tarvittaessa tehddan ennen jaljennosten ottoa
purennan hionta.

2. kayntikerta
Hammaslaboratoriosta saatu valmis purentakisko sovitetaan
suuhun ja purentaan sopivaksi hiomalla kiskoa tarvittavissa
maarin.

3. kayntikerta
On kontrollikaynti. Purentakisko on usein rentouttanut jo jonkin
verran lihaksia ja vastakkaisten hampaiden asema toisiinsa



nahden on voinut muuttua. Talla kerralla tarkistetaan purenta
kiskon kanssa ja hiotaan kisko edelleen sopivammaksi.

Kiskon hinta muodostuu hammaslaboratorio-osuudestaja YTHS:n
kayntimaksuista.

kuvat: Outi Mikkola

Purentakisko paikallaan Akryylinen purentakisko

Useimmiten kiskoon tottuu helposti — jo parin yon jalkeen olo
tuntuu luontevalta. Joskus kuitenkin joudutaan hiomaan kiskoa
useampaan kertaan, varsinkin jos lihakset ovat olleet hyvin
jannittyneet. Kisko todellakin saadaan hiomalla sopivaksi ja
istuvaksi — joskus harvoin se vaatii vain useamman hienosaato-
kaynnin ja potilaalta motivoituneisuutta. Kiskon sovittaminen
purentaan oikein on periaatteessa yhta vaativa toimenpide kuin
purennan tasapainotushionta. P&amaara on kummassakin
sama eli antaa potilaalle purenta, josta hairitsevat/vahingolliset
kosketukset on eliminoitu.

Joskus &killisesti ilmaantuvaan leukanivel- tai lihaskipuun tai
leuan lukkiutumiseen voidaan kayttdad tehdasvalmisteista,
edullisempaa silikonikiskoa.

Purennan tasapainotus

Purennan tasapainotushionnan tarkoitus on saada yla- ja ala-
hammaskaarien valiset liikeradat mahdollisimman normaaleiksi,
ja siten purentakiskohoidolle mahdollisimman suotuisat [8ht6-
kohdat.

13
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Purennan tasapainotus on luonteeltaan ortopedinen toimenpide,
jossa yla- ja alaleuan hampaiden kosketuskohdat korjataan
kuormitusta parhaiten sietaviksi. Tasapainotus on tehtava hyvin
tarkasti. Jos leukanivel ei siedd kuormitusta, purentaa ei voida
tasapainottaa.

Tasapainotuksen tarkead vasta-aihe on potilaan pelko hammas-
kiilteen vaurioitumisesta. ltse toimenpide on kivuton eikd aiheuta
vaaraa hampaille, pikemminkin painvastoin. Purentaan syntyvat
muutokset ovat tosiasiassa hyvin pienid, mutta ne tuntuvat suun
alueen suuren tuntoherkkyyden takia potilaasta usein suurilta.

Omahoito

Liikeharjoitukset

Alaleuan liikeharjoitukset ovat tarked osa kuntoutusta. Har-
joituksilla pyritdan paitsi vahvistamaan lihaksia, jotta ne ohjai-
sivat leukaniveltd liikkumaan oikeita liikeratoja pitkin, myds
rentouttamaan ja 16ytdmaan lihastasapainon. Hammaslaakarilta
saat suulliset ja kirjalliset harjoitusohjeet tutkimuksen yhteydessa.
Opettele alaleuan rentoutus ja leukanivelen lepoasento.
Harjoitteita 16ydat myos oppaan lopusta.

Laakehoito

Laakehoitoa voidaan kayttda rentouttamaan lihaksia tai
lieventamaan kipua. Yleisimmin kaytetdan tavanomaisia tuleh-
duskipuladakkeitd kylma- ja lampdéhoitojen lisdna, mutta joskus
lihasrelaksantit sek& kroonisen kivun hoidossa kaytettavat
masennusladkkeet ovat tarpeen. Myo6s lihaksia lammittavasta
biolaserhoidosta on saatu hyvia tuloksia.



Nm/tkaue&ja Wrtéohaﬂﬂali(&

Useissa tutkimuksissa on havaittu yhteyttd puremalihasten ja
leukanivelen toiminnan, kaularangan liikkkuvuuden ja niska-hartia-
lihasten oireiden valilla. Oireilu liittyy usein huonoon ryhtiin.

Fysioterapeutin tutkimuksessa on oleellista koko kehon toimin-
nallisuuden huomioiminen. Kineettisen ketjun mukaan nilkkojen
toiminta vaikuttaa lantion asentoon ja lantion asento rintakehan ja
niskan kautta leuan toimintaan. Ja painvastoin.

Fysioterapiassa narskuttelija opettelee tasapainoista istuma-
asentoa, ryhtia, liikkumista, rentoutumista, kehotietoisuutta ja
hengittdamista sekd saa ohjeet omatoimisiin mobilisoiviin harjoi-
tuksiin, puremalihasten hierontaan ja alaleuan liikeharjoituksiin.
Niska-hartiaoireilua helpottavalla punttijumpalla voi olla suotuisa
vaikutus myds narskutteluun. Kokeile myds joogaa tai jita ja muita
rentouttavia liikuntalajeja.

Erikoistuneempia hoitoja purentaongelmiin antavat muun
muassa OMT (ortopedinen manuaaliterapia, ylaniskan kasittely)
ja voice massage (hengitykseen ja aanentuottoon osallistuvien
lihas-ryhmien hieronta) -terapeutit.

Tassa asennossa puremalihakset jannittyvat

kuva: Outi Mikkola

Huono ryhti piirros: Outi Huhtela

15
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Lysahtaneessa ryhdissa lantio kallistuu taakse ja selkd pyoéristyy
ja paa tyontyy eteen. Silmat hakevat horisontin ja se saadaan
aikaan vain kallistamalla paata taakse. Tama saa aikaan alaleuan
kiertymisen, joka muuttaa leukanivelen asentoa ja aiheuttaa
puremalihasten ja kallonpohjan lihasten jannittymista. Tasta taas
seuraa tyypillisind oireina takaraivon paansarky, jaykkyys ja kipu
hartioissa, rintarangassa ja lapojen valissa.

Istuma-asennon ja ergonomian korjaaminen
on péivanarskuttelijalle oleellista.

Hyva istuma-asento

Hyvan istuma-asennon pe-
rusta on alaseldn luon-
nollisen notkon sailyttami-
nen, silla alaselan pyoris-
tyessa koko ryhti lysahtaa
jolloin niskalihasten janni-
tystaso nousee katseen
suuntautuessa ylés. Muis-
ta siis hyva ryhti ja suun-
taa katse ala-viistoon
niska pitkana. Tydskentele
valilla seisten, niin pysyt
virkedmpana.

Tauko

Pida taukoja riittdvan usein, niin pysyt virkeana eika ryhti lysahda.
Kaveleminen, hartioiden ja lantion pyorittdminen virkistda nopeasti
ja tehokkaasti. Keskity valilla tunnistamaan rentoutunut olo ja
tunnista, miten puremalihaksetkin rentoutuvat.



Liikunta

Miksi narskuttelijan on hyva liikkua muulloinkin kuin taukojen
aikana? Kaikenlainen hyvalta tuntuva liikkuminen on mutkatto-
min keino purkaa stressia. Liikkuminen parantaa ryhtia, kuntoa ja
mielialaa seka syventaa hengitysta; hyvakuntoisena jaksaa istua-
kin ryhdikkdammin.

Muista ettet liiku hampaat irvessé!

Tarkeintd on, ettd liikunta tuntuu miellyttavaltd eika ole yksi
lisastressi ja kiireen aiheuttaja.

Rentoutuminen

Rentoutumisesta on aina hyodtya. Paivan aikana tehdyt lyhyetkin
rentoutusharjoitukset rentouttavat seka lihaksia ettd mielt3,
jolloin keskittymiskykykin on parempi. Tee rentousharjoituksia
saannollisesti, myds ennen nukkumaan menoa, silla
rentoutumisella on rauhoittava vaikutus seuraavan yon uneen.

Sallithan itsellesi aikaa rentoutumiseen.

Miksi hengitys on tarkeaa?

Pinnallinen hengitys kuten narskuttelukin ovat stressireaktioita ja
aikaansaavat kurkunpaan, kaulan ja niskahartiaseudun lihasten
jannittymista. Lihasjannitys lisda narskuttelua entisestaan. Myds
huono ryhti hankaloittaa hengittamista ja lisda lihasjannitysta.
Rauhallinen, lihasjannitysta hellittava hengitys on kaiken rentou-
tumisen perusta.

17
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Istu tai lepdé mukavasti. Laita kétesi pallean kohdalle
navan yldpuolelle kuuntelemaan hengitysaallon
nousua ja laskua. Huomaa, miten vatsasi ja kétesi
kohoavat sisdédnhengitykselléd ja uloshengityksellé
laskeutuvat alas. Voit myds havainnoida sitd, miten
rauhallisesti hengitellen uloshengityksen jélkeen
syntyy tilaa tauolle, lepohetkelle hengityksessé.
Huomaa, miten jokaisella uloshengitykselld ja jokai-
sen tauon aikana rentoutumisen tunne syvenee.
Jatka 1-10 minuuttia, niin kauan kuin se tuntuu hyvélle.

Nukkuminen

Valitse vuoteeseesi tukea antava patja ja hyva tyyny. Tyynyn
tehtava on tayttaa patjan ja paan valiin jadva tila. Luonnollisin
nukkumisasento on kylkimakuu, silloin kaulan ja hartian alue
saa parhaimman levon. Liian kova patja tai lian matala tyyny
kdantda nukkuma-asennon vatsalleen, mika voi pahentaa
niskaoireita. Nukutko riittavasti?

Itsehoito

Saanndllisella kaveri- tai itsehieronnalla rentoudutaan ja rau-
hoitutaan vahitellen - kehitetddn puolustusmekanismia stres-
sid vastaan ja palautetaan jannittyneet lihakset luonnolliseen
lepotilaansa. Pelkka kosketuskin auttaa.

Hieronta- ja muut itsehoito-ohjeet 16ytyvat oppaan lopusta.



Sthessiati

Stressi saa narskuttelemaan

Psykologisilla tekijoilla, kuten koetulla stressilla ja ahdistunei-
suudella, on yhteys bruksismiin. Jos stressi jatkuu liian pitkaan,
uhkana on uupuminen ja jopa sairastuminen.

On tarkedd pysahtyd miettimaan, mika stressaa ja voiko
kuormittaville asioille tehda jotain.

Mista huomaat, etta sinulla on stressia?

Ovatko tavoitteesi realistiset? Riittaisikd vahempi?

Mitka asiat ovat sinulle tarkeita?

Miten voisit kehittdd omaa opiskeluasi? Vahemman
kilpailua ja suorituskeskeisyytta?

Miten lievittaa stressia tai ahdistusta?

Stressistd palautumisessa on ensisijaisen tarkeaa riittava
ja hyva ybuni. On tarked myOs jarjestdaa elamaan riittavasti
vastapainoa opiskelulle ja tydnteolle seka tauottaa paivarytmia.

o Kartoita oma eldmantilanne; mistd saat voimaa ja mika
painaa mielta?

e Onko sinulla riittavasti lepoa ja virkistysta eldamassasi?
Nukutko riittavasti?

19
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Mieti, mikéa juuri sinulle on paras tapa palautua
kuormituksesta: liikunta, rentoutuminen, sohvalla
16héily, elokuvan katselu tms.?

Mita voit itse tehda hyvinvointisi eteen - joko muutta-
malla ajatusmallejasi tai elaméantapojasi?

Voitko muuttaa ymparillasi olevia stressaavia asioita?

Mihin stressaaviin asioihin taytyy vain sopeutua ja
mika sinua auttaisi siina?

Ahdistus, kuten stressi, voi ndkya monenlaisina fyysisina oireina.
Ahdistus on tunnetila, johon voi liittya tuskaisuutta, pelokkuutta,
paniikkioireita, huolestuneisuutta ja unihairiditd. Fyysiset tunte-
mukset ja oireet ovat ahdistuksessa ja stressissa osittain samo-
ja. Nimitdmme naita psykofyysisia tiloja eri nimilla, koska annam-
me eri tilanteille eri merkityksia. Ajoittainen ahdistus on osa
kaikkien ihmisten elamaa. Ahdistus voi kuitenkin olla myés suh-
teettoman suurta eli pieni tilanne tuottaa suurta ahdistusta. Se
voi jatkua pitkdan stressaavan tilanteen jalkeenkin tai esiin-
tya ilman ulkoista syyta.

Tarvitsetko ulkopuolista apua? Pitkdan jatkunut
ahdistus tai stressi vaatii eldmétilanteen kartoitusta
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa YTHS:ssa.
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Kaveri- ja itsehieronta

Hiero sormet yhdessa pydrittavaa
liiketta tehden otsalta taaksepain
ohimolle ja edelleen takaraivolle.
Itsehieronta vastakkaisen kaden
sormilla.

Kallonpohjan itsehieronta

Kayta keski- ja nimetdnta sormea

posken puremalihasten hieron-
taan pienin kiertavin liikkein ede-
ten alhaalta yl6s poskiluuhun
saakka.

Narskuttelijan ylaniska on lahes aina jumissa. Anna selan ja
niskan kireiden lihasten palautua uloshengitykselld rennom-

maksi. Hiero peukaloilla kallonpohjan ja niskan lihakset.

Niskan rentouttamisen jal-
keen, aktivoi kaulan syvat
lihakset vetamalla leuka
sisdan kaksoisleuaksi. Nain
palautat tasapainon paan
alueen lihaksissa.

-Vanha

. Solaranta
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Suun ja leuan kotiharjoitteet
10 toistoa kahdesti paivassa ilman vastusta ja vastuksen kanssa.

Aloita liikeharjoittelu avaamalla suusi niin suureksi kuin kivutto-
masti ja hallitusti saat (kuva 1).

kuva 1 kuva 2

kuvat Outi Mikkola

kuva 3 kuva 4

Leukaholkka ja leukaliu’utus

* Holkkaa leukaa pienella liikkeella rennosti ylos - alas,
viematta aariasentoihin (50-100 louskutusta tai 1-2
musiikkikappaleen verran).

* Vie alaleukaa eteenpain/irvista (vakaleuka).
Toista 5-10 kertaa "hdlkkaamisen" valilla, kuva 2.



Leukahorisontti

Vie alaleuka dariasentoon oikealle ja vasemmalle,
toista 5-10 kertaa, kuva 3.

Liikuta leukaa kahdeksikkoa piirtaen myd6ta - ja
vastapaivaan 5-10 kertaa.

Suuta avaavien lihasten vahvistus

VASTUS: tydnna leukaa eteenpain vastustaen liiketta
kadella

VAANTO: tyénna leukaa vuoroin molemmille sivuille
vastustaen sivuliikettd kdden avulla

VAHVALEUKA: aukaise suuta painaen leukaa kasi
vastuksena, kuva 4.

Leukahauki

Tydnna leukaa ensin eteenpain ja avaa sitten suu.
Vuorottele tekemalld sama siten, etta taivutat paan ja
leuan rintalastaa kohden.

Keskity tuntemaan niskan venytys leukaa avatessasi.

Puremalihasten venytys

Vie leukaa eteenpain ja taivuta samalla kaularankaa
taaksepain.

Kierra paata sivulle ja venyta nyokkaajalihasta
vastakkaisella kadella.

Avaa suu suureksi ja venyta avausta kevyesti etu- ja
keskisormillasi tai viinipullonkorkkia tai kertakaytto-
mukia apuna kayttaen. Rentouta leuan lihakset.
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+ Paina sormenpailld poskilihasta (kts. kuva), liuv'uta
alhaalta yléspain ohimoseutuun samalla aukaisten ja

sulkien suuta.

Lisdohjeita fysioterapeutilta tai hammaslaakarilta.

Tarkeimmat puremalihakset:

laaja litted ohimolihas
ja

poskipaahan kiinnittyva
poskilihas

VALITSE 2-3 MIELESTASI HARJOITUSTA

KERRALLAAN JA TOISTA LIIKKEITA MUUTAMIA

KERTOJA PERAKKAIN. VAIHDA HARJOITUKSIA
TARPEEN MUKAAN.

Hmwko;’a jamM%KeZlcééé.’



Libreiti

Haanpéé Maija: Paan alueen kiputilat

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

Duodecim: Kaypahoito-ohjeet — TMD, kasvokivut

Hyvan unen lyhyt oppimaara. YTHS:n oppaita 3. 2009. www.yths.fi
Jannittdminen osana eldamaa - opiskelijaopas. YTHS:n oppaita 7,
2010. www.yths fi

Masennus kuivaa suuta. 2005 www.yths fi

Tunnepuntari http//www.mielenterveysseura.fi > mielenterveys ja
elamankulku > mielen hyvinvointi > taitavaksi tunteilijaksi
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YTHS:n oppaita-sarjassa ilmestyneita

8.

9.

. Uusien opiskelijoiden PIENRYHMAOHJAAJAN OPAS

TUTORGUIDEN - att leda smagrupper for nya studerande

. Opiskeluyhteisdn terveydeksi

. Hyvan unen lyhyt oppimaara

Kort larokurs i god sémn

. Psykosomaattinen oireilu - Potilasopas

Psykosomatiska symptom - Patientguide

. Painavaa asiaa kevyemmasta elamasta

. Parisuhdeopas opiskelijoille

Hur klara av parférhallandet? - Guide for studenterna

. Jannittdminen osana elamaa - opiskelijaopas

Att spanna sig ar en del av livet - en guide for studenterna
Nakertaako narskuttelu hyvinvointiasi?

Satoa ryhmasta - opas hyvnvointiryhman ohjaajalle

10. HOLITTOMAT Alkoholittomia juomaohjeita






Paata sarkee? Leuat aristavat,
niska ja yla-vartalo ovat jaykat?
Tyo ja ihmissuhteetkin stressaavat.
Kyse voi olla bruksismista el
narskuttelusta.

Narskuttelu ja siihen liittyvat muut oireet
ovat lisdantyneet nuorilla aikuisilla.
Opas kertoo narskuttelun syista ja
hoitomahdollisuuksista seka antaa

tietoa ja taitoa itsehoitoon
narskutteluun liittyvissa ongelmissa.

TUNNISTA PURISTATKO HAMPAITASI
JUURI NYT YHTEEN?

ISSN 1796-6884 (painettu)
ISSN 1796-6892 (verkkojulkaisu)
ISBN 978-952-5696-27-1 (painettu)
ISBN 978-952-5696-28-8 (verkkojulkaisu)

Opiskelijan parempaa terveytta
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