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Movimenti della mandibola senza dolore

Muovete la mandibola in un range di movimento che non comporti dolore. Se sentite dolore, fermatevi subito, i muscoli possono rimanere contratti ed aumentare e sostenere il dolore. 

1. limitare l’apertura della bocca fino a che non si sente alcun dolore.

2. limitare l’apertura della bocca durante gli sbadigli aiutandosi con la mano sul mento

3. mangiare cibi morbidi (evitare cibi gommosi o duri; non  mordere le mele o le carote)

4. cercare di fare bocconi più piccoli e masticate più lentamente.

5. evitare abitudini viziate come masticare chewing gum, mordersi le unghie, serrare i denti durante il giorno., fumare sigarette, mordere penne, spingere la mandibola in fuori, spingere la lingua tra i denti o sul palato.

6. suonate gli strumenti musicali o cantate solo nei periodi in cui non avete alcun dolore.

7. se possibile evitate di far schioccare la mandibola, specialmente se dovesse essere doloroso. 

