Puremalihaskivun oireet ja omahoito (tulostettava potilasohje)
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Puremalihaskipu voi ilmetd monella tavalla: se voi esiintyéa poskien, ohimon ja leukojen alueella
tois- tai molemminpuolisena toistuvana tai jatkuvana kipuna, johon voi liittya lihasvasymysta tai
jaykkyytta. Kipu voi myds heijastua hampaisiin, tuntua korvan seudussa tai paansarkyna.
Puremalihaskipuun voi littyd myds muita oireita, kuten puutuneisuuden tunnetta, aanen
kaheytta tai palan tunnetta kurkussa.

Puremalihaskivun taustalla on usein lihasten ylikuormittuminen, joka voi johtua tavasta purra tai
narskutella hampaita, tai puremalihasten (leukojen) jannittamisesta. Epatasapainoinen purenta

tai "vaarat tavat”, kuten purukumin, kynanvarren tai kynsien pureskelu saattavat myos aiheuttaa
lihasten ja nivelten ylikuormitusta.

Lihaskivut voivat liittyad myds yleisempaan lihaskipuilutaipumukseen. Lihasjannityksen taustalla
voi myds olla erilaisista syista johtuva henkisesti ja fyysisesti kuormittava, stressaava
elamantilanne.

Yleensa puremalihaskivuilla on hyva ennuste, ja vaivoja voidaan helpottaa yksinkertaisilla
toimenpiteilla. On tarkeaa, etta pyrit myos itse vahentdmaan puremalihasten ylikuormittumista ja
kipuja. Voit helpottaa kiputilasta toipumista seuraavilla tavoilla:

1. Muista pitaa leukaa lepoasennossa. Rentouta leuka tietoisesti, jos huomaat sen jannittyvan.

2. Kiinnitd huomiota leuan oikeaan asentoon. Hampaiden ei kuulu ottaa yhteen muuten kuin
pureskeltaessa ja nielemisen alkuvaiheessa. Leuan ollessa levossa yla- ja alahampaiden
valissa on pieni rako, ja kieli on rennosti suun pohjassa.

3. Valta tapoja ja tilanteita, jotka lisaavat lihasten jannittymista. Ala nojaa kadellasi leukaan.
Valta purukumin jatkuvaa jauhamista, koska se rasittaa puremalihaksia ja leukanivelid. Valta
kovaa ja sitkeda ruokaa. Sitkeat leivat, liha ja makeiset, kovat porkkanat tms. rasittavat
kipeita puremalihaksia ja leukanivelia. Ala haukkaa suuria paloja.

4. Kayta lampo- tai kylmahaudetta kipualueella 5—10 minuutin ajan. Sahkoéinen lampotyyny
lampdhoitona ja viljatyynyt tai geelipakkaukset toimivat kylma- tai lampdhoitoina. Kokeile
kummasta, kylmasta tai lampimasta, hyodyt enemman.

5. Akuutissa vaiheessa puremalihasten hieronnasta ja venyttelysta voi olla apua. Hierontaan ja
venyttelyyn saat erilliset ohjeet tarvittaessa.

6. Leuan liikeharjoituksista on apua seka puremalihasten etta leukanivelten kuntouttamisessa.
Saat harjoituksiin erilliset ohjeet tarvittaessa.

7. Valta stressia, nuku ja lepaa riittavasti.

Omahoidon liséksi kaytetaan usein purentakiskohoitoa, fysioterapiaa ja kipujen
akuuttivaiheessa tulehduskipulaékkeita.

Lahde: Laakariseura Duodecim. Kaypa hoito -suositus Purentaelimistén toimintahairiét, 18.9.2013



