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Brug varme eller kulde, hvad der feles bedst, pd de amme muskler og led. Varmepude eller is-
pose kan bruges i op til 10-20 minutter, tre til fire gange dagligt, da dette kan reducere led- og
muskelsmerter og f& musklerne til at slappe af.

Varme. varmepude eller et vadt handkleede i mikroovnen i et minut ved max. effekt (eller til
handklaedet er varmt). Alternativt vikle et fugtigt viskestykke omkring en varm vandflaske for
lcengere varmeeffekt.

Kulde. brug isterninger eller en pose frosne certer med et viskestykke viklet omkring. Hold isen p&
det smme omrdde indtil det begynder at veere falelseslast, men ikke lcengere end 5 minutter ad
gangen.

Spis blad kost der ikke udlaser smerte. Undgd hdrde fedevarer, som bred med spred/sej skorpe.
Undgd& mad der skal tygges meget, sésom slik og steaks. Skeer frugt og dampede grentsager i
smd stykker. Lad veere med at tygge tyggegummi. Dog skal det ncevnes, at visse patienter
oplever kortvarig smertelindring af muskelsmerter ved kortvarigt brug af tyggegummi.

Tyqg i begge sider af munden samtidig, eller skift side ofte for at mindske belastningen af den ene
side fremfor den anden. Tyg med kindtcenderne i stedet for at bruge fortcenderne.

Undgd dérlige vaner, der overbelaster muskler og led. Dette inkluderer tandpres og tcenderskae-
ren (bruksisme), at teenderne rerer hinanden hele tiden, kindbidning, tungepres pd teenderne, at
man spcender tyggemusklerne, bider i ting (blyanter etc.) og andre darlige vaner. Dette krcever,
at man bliver opmeerksom pd, hvorndr man ger disse ting, og bevidst forseger at undlade at gere
dette.

Hold din tunge nede og afslappet, tcenderne uden kontakt og keebemusklerne afslappet. Undgd
at presse og skcere tcender. Du ber holde meget gje med din keebeposition, ndr du er végen og
holde den i en afslappet position. Dette involverer at holde tungen let mod mundbunden, s&
teenderne ikke rammer hinanden og man slapper af i kcebemuskulaturen.

Leer at slappe af og at "trcekke vejret helt ned i maven”. Dette vil hjcelpe med at undga fysiske
reaktioner pd stressede situationer i hverdagen.

Identificer, hvad der udlaser smerten. Lav evt. en smertedagboqg for at se, om der er et monster i,
hvad der udlgser, forvcerrer og cendrer smerten. Brug denne information til at cendre din adfcerd.

Geor hvad du kan for at f& en god nattesgvn. Fa styr pd dine omgivelser. En god madras, ingen stg;j
og ingen lys i rummet. Til smabarnsforceldre: planiceg en nat i ny og nce/efter behov, hvor den ene
tager barnet/bernene. Undgd motion, skeermarbejde og andre ting, der stimulerer hjernen om af-
tenen. Undgéd at sove p& maven.

Undgd koffein i store maengder. Koffein kan forstyrre sevn og @ge muskelspcendinger. Koffein og
lignende stoffer findes i te, kaffe, kakao, chokolade og visse sodavand.

. Undgd aktiviteter der belaster din keebe. Det kan veere at stette med hdnden pd& hagen eller

kinden, ndér du sidder. Undgd at synge for meget eller brug af musik-instrumenter, hvis dette for-
veerrer smerten.

Undgd aktiviteter der involverer, man skal gabe hajt op. Langvarige tandbehandlinger, gabe
ukontrolleret og tage store bidder bar undgds, indtil smerten er reduceret.

Brug smertestillende medicin (herunder h&ndkebspraeparater) som anbefalet af din tandlcege.
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