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Smertefri keebefunktion i din hverdag

Brug s& vidt muligt kun din keebe indenfor det smertefrie omrade. Hvis det ger ondt,
ndr du bruger kaeben, s& kan dine muskler spcende og medfere mere smerte. Ligesom
hvis du laber pd en forstuvet ankel, s& vil overbelastning af keebemusklerne og kaebe-
leddet forsinke heling og maske medfare forvaerring.

1: Begreens dbning til kun at veere indenfor det smertefri omrade.

2: Begraens adbning, ndr du gaber (af treethed) ved at stette hagen med din hand.

3: Spis bled kost. Undgé faste og hérde fedevarer. Undgd at bide i cebler, guleradder
og lignende.

4: Tyg langsommere og tag mindre bidder.

5: Undgd darlige vaner, sGsom overforbrug at tyggegummi, bide negle, spidse Iceber,
presse tcender, skcere teender, ryge cigaretter, bide i blyanter, skubbe underkceben
fremad/til siderne, presse tungen mod tcender/gane og lignende.

6. Begrcens sang og brug af blceseinstrumenter til smertefrie perioder.

7. Hvis muligt, s& undgd klik i keebeleddet, specielt ved smerter.
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