TEMPOROMANDIBULAR EKLEM RAHATSIZLIGI
BULUNAN HASTALAR iCIN ONERILER

* Yumusak bir diyetle besleniniz (patates piiresi, yogurt, blenderdan gecirilmis yiyecekler, ¢irpilmis
yumurta, pismis sebzeler, kuru fasulye, balik vb).

= Sert, kitir-kitir (findik, fistik, ¢ekirdek vb) ve ¢igneme gerektiren (pismemis havug, salatalik, marul vb)
yiyeceklerden uzak durunuz.

» Ufak lokmalar halinde yiyiniz. Sandvig, diirlim, hamburger, elma, armut vb. yiyecekleri yerken agzi
cok acarak 1sirmak yerine ufak lokmalar halinde yiyiniz.

= Tek tarafli ¢ignemekten kagininiz. Cenenizin her iki tarafini da kullanarak yemek yiyiniz.

» Sakiz ¢ignemek, kalem 1sirmak, parmak emmek, disleri sikmak, 6n dislerle 1sirma, koparma yapmak
gibi aktivitelerden kagininiz.

= Asirt c¢ene hareketlerinden kaginimiz. Esnerken veya giilerken c¢enenizi elinizle destekleyiniz
(Yumrukla ¢ene altindan desteklemek seklinde). Agzimizi ¢ok acarak gililmek, bagirmak ya da sarki
sOylemekten kagininiz.

» Ellerinizi ¢cenenize yaslamaktan ve yiiziistli yatmaktan kacininiz.

» Agizdan ve yiizeysel solunum yerine burundan ve derin solunum yapiniz.

» Basiniz ve omuzlarinizin dik pozisyonda durmasina dikkat ediniz ve 6ne egik durmaktan kac¢ininiz.

= Alt ve iist diglerinizi hafifce birbirinden ayri tutunuz. Bu durus ¢cenenizdeki baskiy1 hafifletecektir. Giin
boyunca dis sikma veya gicirdatmaktan kaginmak icin dilinizi dislerinizin arasina yerlestirebilirsiniz.

= Telefonunuzu kulakla omuz arasina sikistirarak konusmaktan kagininiz.

= Agniyan eklem ve kas bdlgelerinize nemli sicak uygulayimiz. Nemli bir sicak havlu veya havluya
sarilmis bir sicak su torbasini (teninizi yakmayacak derecede) giinde dort kez, her seferinde 20 dakika siire ile
agrili bolgelere uygulayiniz.

* Agiz agikligimizda kisithilik varsa ve doktorunuz 6nerdiyse giinde dort kez, her seferinde 5 dakika siire
ile ag1z agma egzersizleri yapiniz.

v Agzimzi agabildiginiz kadar agip tekrar kapatiniz. Bu igslemi 5 dakika boyunca tekrarlayiniz.

v" Bir aynanin kargisina gegerek bag parmaginiz tist 6n dislerinizin, isaret parmaginiz alt 6n dislerinizin

kesici kenarlar1 lizerinde olacak sekilde parmaklariniz yardimiyla agzimizi agip kapatiniz. Yine

parmaklariniz yardimiyla alt ¢enenizi saga ve sola kaydirarak germe egzersizleri yapiniz. Bu islemi 5

dakika boyunca tekrarlaymniz.

v Alt ve ist disleriniz arasina sigabildigi sayida dil basacagini yatay sekilde yerlestiriniz. Bunlarin

arasina her seferinde bir fazla dil basacagi yerlestirerek toplam 3-5 dakika bu pozisyonda bekleyiniz.
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