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Alaléualiigesed asetsevad kuulmekaigust eespool, ihendades alaldualuud
koljuga. Alaldualiiges on Uks liikuvamaid liigeseid kehas, tehes ule 2000 liigutuse
paevas. Kaesolev infovoldik annab llevaate alalbualiigeste haiguslike seisundite
pohjustest, simptomitest, diagnoosimisest, ravimeetoditest ja kodustest
alaldualiigeste harjutustest.

Alaldualiigeste haiguslike seisundite pohjused
Alaldualiigeste haiguslikud seisundid vdivad valja areneda jargmistel pohjustel:

e hambumushaire, mille puhul vastashambad ei sobitu teineteise suhtes
korrektselt;

e puuduvad vdi puseriti hambad;

o diski (kdhreline ketas liigesepea ja liigeseaugu vahel, mis muudab luude
omavahelise liikumise sujuvamaks) nihkumine trauma tagajarijel;

¢ liigesesisene pdletik nt. reumatoidartriit;

o liigesesisene kdhre kulumine ehk osteoartriit;

e stressist tingitud hammaste pingeline kokkusurumine ehk bruksism ja
[bualihaste spasmid;

e erinevad pea- voi kaelavigastused.

Kdik eeltoodud pdhjused vdivad tingida alaldualuu vale asendi, mis tekitab
Ibualiigest Iabivate narvide, veresoonte, lihaste ja sidekoe Uleliigseid pingeid ja
vasimust.

Simptomid

e Valu liigeses voi selle umber (kbrva-, pése-, oimupiirkonnas)

e Nao valulikkus ning ndolihaste pidev vasimus

e Suu avamise piiratus

e Alaldua liigutamisel tekkiv heli (naksumine, krigin, ploksumine)

e Alaldualuu ootamatu ,lukustamine” — suud pole véimalik ilma kate abita
avada voi sulgeda

e Hammaste pingeline kokkusurumine ja krigistamine

e Valu suu avamisel — tavaliselt esineb tuim valu kdrvas vdi koérva
Umbruses, mis ei ole tingitud kdrvahaigustest

e Sagedased peavalud

e Kaela kangus

e Kumin ja undamine kérvades ehk tinnitus

e Pearinglus

e Vasimus ja unetus

e Hammaste tundlikkus
e Depressioon

Diagnoosimine
Véimalikud uuringud alaldualiigeste haiguslike seisundite diagnoosimiseks:

e rontgenuuring lahtise ja kinnise suuga, et ndha liigese asendit ja
hammaskonda;

e kompuutertomograafia ehk KT uuring, et hinnata liigeste luulisi struktuure;
e magnetresonantstomograafia ehk MRT uuring, et naha liigesest tervikpilti;

o diagnostiline narviblokaad, mis aitab selgitada, kas valu on tingitud
liigesest voi lihastest;

e vereanallUs, et valistada teiste haiguste olemasolu;

e artroskoopiline uuring — kirurgiline protseduur, mille kdigus vaadeldakse
liigeseddnt spetsiaalse optilise instrumendi — atroskoobiga.

Ravimeetodid

Sooja- voi kilmaravi

Kasutage valulikus piirkonnas sooja- vi kulmaravi, séltuvalt sellest, kumb tundub
valu leevendavat. Sooja- voi kilmaraviks vdib kasutada apteegis miiidavaid
sooja- voi kiilmaravi kotte voi kdeparaseid koduseid vahendeid.

Kodustest vahenditest vbib soojaravina kasutada mikrolaineahjus soojendatud
marga kateratikut, mis keeratakse Uimber kuuma veepudeli, et soojus sailiks
kauem. Valulikku piirkonda véib soojendada 20 minutit ja protseduuri tehakse paar
korda paevas.

Valuliku piirkonna jahutamiseks véib kilmaravina kasutada puuvillase riide sisse
keeratud jaad voi jaakotti, mida vdib korraga hoida mitte kauem kui 10 minutit paar
korda paevas.



Ravimid
Kasutage apteegist saadavaid mittesteroidseid pdletikuvastaseid ravimeid, et
vahendada valu ja péletikku antud piirkonnas.

Ortodontiline ravi

Hambumushairete korral p66rduge hambumuse korrigeerimiseks ortodonti
poole.Hammaste puudumise korral p6érduge proteesi saamiseks hambaarsti
poole.

Kirurgiline ravi

Kasutatakse artrotsenteesi ehk ligesepunktsiooni, mille kdigus loputatakse
ligesedds pdletikuelementidest ja mikrokristallidest ning sUsitakse ravimeid
Ibualiigesesse. Artrotsenteesi jargselt alaneb alaldualiigesesisene rohk ning
alaldualuuliigese disk asetub normaalsesse asendisse liigeskapsli venitamise
tagajarjel.

Fusioteraapia

Kasutatakse alaldualiigeste harjutusi, mille eesmark on tugevdada Idualuulihaseid,

et saavutada normaalne |dua asend nii kinnise kui ka avatud suuga. Harjutusi

tehke aeglaselt ja sujuvalt 2-3 korda paevas 10 tsuklit. Valu tekkimisel katkestage

harjutus. Harjutusi tehes istuge mugavas asendis peegli ees.

Alaléualiigeste harjutused

it

kaheni ning hingake aeglaselt valja lugedes
kaheni. Korrake harjutust 10 korda.

siis avage suu ja asetage Uhe kae nimetissérm
alahuule alla ja pdial 1dua alla. Léua

katkestage harjutus. Tehke harjutust Uks kord
paevas voi vajadusel tihedamini.

1. Asetage keel suu lakke ning avage suu (keel peab
jd@ma suulakke). Hingake aeglaselt sisse lugedes

2. Kui Teie Idualuu on I6dvestunud ja éiges asendis,

I66gastamiseks loksutage seda ettevaatlikult edasi
ja tagasi. Jatkake harjutust kuni tunnete, et 1dug
on lédvestunud ja diges asendis. Valu tekkimisel

3. Pange kasi rusikasse ja asetage see oma ldua
alla. Rusikaga ornalt vastusurvet avaldades
avage suu. Kontrollige, et Idualuud ei liiguks
paigast ara (sellest annab marku I6ua
ligutamisel tekkiv heli — naksumine, krigin,
ploksumine). Hoidke I6uga selles asendis 5-10
sekundit. Korrake harjutust 10 korda.

4. Pange kasi rusikasse ja asetage see
alaldualuule vasaku kilje pealt. Avage veidi
suu. Avaldage rusikaga lIdua vasakule poolele
ornalt survet 5-10 sekundi jooksul, et

I6dvestada I6ualuulihaseid. Korrake harjutust 10 korda. Tehke sama harjutust

veel 10 korda avaldades rusikaga survet alaldua paremale poolele.

5. Asetage mdlema kée nimetis-
sérmed alahuule alla ning mélema
kae poidlad I6ua alla. Sérmede
vahele peaks jadma umbes 1-2
cm vahemaa. Avaldage kdigi nelja

s6rmega vordset survet Iduale ning avage vdimalikult aeglaselt suu. Pltdke

valtida I6ualuude paigast nihkumist (sellest annab méarku I6ua liigutamisel
tekkiv heli — naksumine, krigin, pldksumine). Kui Iua liigutamisel tekib heli,
siis I16petage surve avaldamine ja alustage harjutust uuesti avades suud
veelgi aeglasemalt. Neljast kiljest avaldatud surve peaks voimaldama suu
avamist ja sulgemist ilma ldualuude paigast nihkumiseta.

sellele survet avaldades lukake 16ug

1
d zf ,‘ _ :
tagasi normaalsesse asendisse.

Hoidke Iduga normaalses asendis 5-10 sek.

6. LUkake enda alaldug ette ja hoidke
Iduga selles asendis umbes 10 sek.
Seejarel asetage kasi Iduale ning




Uldised soovitused

Siila pehmet toitu. Véltida kdvade toitude ja suurte suutaite
hammustamist. Valtida vaga viskoossete toiduainete s6omist.

Maluda tuleb tagumiste hammastega, valtida esihammastega naksimist.
Valtida narimiskummi narimist!

Maluda tuleb mdélemapoolselt ja véimalusel kasutada moélemat poolt
korraga, et valtida tlekoormust.

Hoida keel suulaes, hambad kontaktist vabad ja alaldualiigesed
I6dvestunult.

Asetada keel kergelt suulakke eeshammaste taha, selle jargselt
vabanevad hambad kontaktist ja alaldualiigesed saavad I6dvestuda.
Puhkeolekus ei tohi Glemised ja alumised hambad omavahel kokku
puutuda, v.a neelatamine. Jalgi oma alaldualiigese puhkeseisu paeva
jooksul.

Valtida kofeiini sisaldavaid jooke ja sdoke.

Valtida parafunktsioone nt. hammaste krigistamine, pigistamine,
naksutamine, pdskede, keele hammustamine.

Valtida kasipdsakil istumist ja liigselt Uhe alaldualiigese kokku surumist.
Valtida suu liigset avamist, naiteks haigutamist, laulmist, laialdaselt avatud
suuga hammustamist (nt. terve duna s60mist).

Valtida kéhuli magamist, et vahendada alalBualiigeste liigset kokku
surumist ja pingete valtimist kaelalihastes.

Magada kiilili, kasutades toetusena patja.

Kanda hammastel ortodondi poolt valmistatud spetsiaalset Iabipaistvast
plastikust kapet, mis aitab Glemisi ja alumisi hambaid rohkem lahus hoida
ning laseb lihastel puhata.



