Udarbejdet af studerende ved

A!h

For mere information se
www.ondtihovedet.dk

Her vil du bl.a. kunne finde mere informati-

on om spzndingshovedpine og behand-
lingsformer.

Desuden indeholder hjemmesiden:
e Sclvtest for spendingshovedpine m U
e Selvtest for hypermobilitet

e Gode hverdagsvaner til at forebygge ho-

vedpine

e Link til Dansk Tandlegeforenings regi-
strerede behandlere af bidfunktionelle
problemer.

Spzndingshovedpine kan skyldes andre

[

faktorer end tender, kaber og tyggemuskler.
Det kan derfor vare legen, fysioterapeuten i
eller andet sundhedspersonale, der kan T 3 = -
hjzlpe dig i netop dit tilfalde.
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Selvtesten for spzndingshovedpine pa

www.ondtihovedet.dk kan vejlede dig om, V
hvorvidt din spandingshovedpine kan vare

forarsaget af problemer med tyggeapparatet. E-mail: info@ondtihovedet.dk
www.ondtihovedet.dk

Denne pjece er udarbejdet i samarbejde med
tandlzege ved Arhus Tandlageskole Anders
Sonnichsen, i forbindelse med afgangsprojektet for
tandplejerstuderende ved SKT, Arhus




SPANDINGSHOVEDPINE? WWW.ONDTIHOVEDET.DK

Over en halv million
danskere generes af
spendingshovedpine én

eller flere gange om
ugen.

10% af Danmarks

befolkning lider af ¢ NOjagtige rsager dl
spandingshoved- spaéndingshovedp1ne cr

pine endnu ikke helt klatlag-
te, men bestemte faktorer kan udlese og
vedligeholde hovedpinen:

o Uhensigtsmassige arbejdsstillinger

o Stress

e Stort dagligt brug af smertestillende me-
dicin

e Problemer med synet

e Twender, keebe og tyggemuskler fungerer
ikke optimalt

I denne pjece fokuseres der pa spendings-
hovedpine udlgst af problemer med tygge-
apparatet, eksempelvis taenderskaren,
tandpres og datlige bidforhold.

Fakta

Der findes forskellige former for hovedpine. Spendings-
hovedpine kendetegnes ved anfald af lette til middelsvz-
re trykkende smerter, der kan vere lengerevarende.
Smerterne kan typisk stamme fra begge sider af tindin-
geregionen, de kan foles som et stramt bind omkring
hovedet eller mere diffust.

Din tandlege eller tandplejer kan undersoge, om netop
din spazndingshovedpine kan vare udlest af problemer
med tender, kabe eller tyggemuskler. I sa fald findes der
forskellige behandlingsmuligheder.

Behandlingen

For mange vil smerterne kunne afhjelpes vha. et indivi-
duelt tilrettelagt fysioterapiprogram. Det er samtidig
vigtigt, at man bliver bevidst om at undga situationer,
der er med til at udlese og vedligeholde spandingsho-
vedpinen, som f.eks tandpres, tenderskaren og stress.
Nogle patienter kan dog have behov for at supplere
behandlingen med en bidskinne lavet hos egen tand-
lege.

Det er en god idé at ridfere sig med sin tandlege eller
tandplejer, da fysioterapiprogrammet skal tilrettelegges
til den enkelte for at opn4 sterst mulig effekt!

P& nzeste side ses eksempler pa fysioterapigvelser.
Se flere gvelser pA www.ondtihovedet.dk

Jogging med underkaaben

Slap af i un-
derkaeben,
lav sm3d be-
veaegelser op
og ned, samt
fra siden til
siden.

Modstandsgvelse

Skub under-
kaeben frem,
mens du hol-
der igen med
handen. Hold
stillingen ca.
fem sekunder

Massage

Massér de
gmme omra-
der Dbagerst
pa kinden,
med 1 kg tryk
(Brug gerne
creme)




