Kakledsbesvar: nar kdken varker

Vark i kaken, klickande ljud eller svart att gapa kan bero pa besvar i kdklederna eller kdkmusklerna. Det ar vanligt

och gar ofta att lindra.

Vanliga symtom

Vark framfor orat eller i kinderna.

Klickande eller knastrande ljud nar du gapar.

Svart att gapa stort.

Huvudvark, sarskilt pa morgonen.

Mojliga orsaker

Tandgnissling, pressning, stress och spanningar ar vanliga orsaker. Ett slag mot kaken eller férandringar i bettet

kan ocksa spela in.

Vad kan du gora sjalv?

Forsok slappna av i kadken under dagen. Tanderna ska inte vara ihop nar du inte tuggar. Undvik att tugga

tuggummi lange och att gapa mycket stort. Varme mot kadken kan lindra.

Nar ska du boka tid?

Om besvdren haller i sig, om kéken laser sig eller om varken paverkar vardagen, boka en undersékning hos
tandlakaren. Tandlakaren kan undersdka kaklederna och musklerna och féresla behandling.

Behandling

Det kan handla om kdkdvningar, en bettskena eller rad om att minska belastningen. Ibland behdvs remiss till en

specialist.

Vanor som belastar kaken

Manga vardagsvanor paverkar kaken https://pastoral-birth-dc0.notion.site/En-bokad-tandl-kartid-kan-avse-b-
de-tandl-kare-och-tandhygienist-416a333f10cf8007807df9c3eccac41a utan att man tanker pa det. Att bita pa
pennor, naglar eller kinden, att luta hakan i handen eller att halla telefonen mellan axeln och 6rat kan alla belasta
kéklederna. Aven att tugga mycket pa ena sidan kan ge obalans. Férsdk lagga marke till dina egna vanor under
nagra dagar. Sma forandringar kan ge tydlig lindring, och det ar ofta det forsta tandlakaren foéreslar innan andra
behandlingar provas.
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Ovningar for kiken
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Tandldkare och fysioterapeuter kan ge enkla 6vningar som hjalper kdkmusklerna att slappna av och kaklederna
att rora sig battre. Det kan handla om att 6ppna och stdnga munnen langsamt, att massera kakmusklerna eller att
trana pé att halla kidken avslappnad. Ovningarna behéver goras regelbundet fér att ge effekt, ofta under flera
veckor. Folj instruktionerna noga och sluta om det gér mer ont. Kombinerat med minskad stress och kanske en

bettskena kan dvningarna ge god lindring. Fraga tandlakaren om dvningar som passar just dina besvar.

Manga marker forbattring efter ndgra veckor, men det kraver tdlamod och regelbundenhet att fa effekt.

Sammanfattning

Kakledsbesvéar ar vanliga och hanger ofta ihop med stress och tandgnissling. Avlasta kdken, prova varme och

boka tid om besvaren inte gar over.

Boka Tandlakartid hjalper dig som ska boka tid hos tandlakaren. Har hittar du rdd om bokning, undersdkningar

och munhalsa.



