Når spenninger gir hodepine

Ida, 37, kommer til meg med hodepine og nakkesmerter. Dette er smerter som hun har vært plaget med i varierende grad i nesten seks år. Og selv om hun har prøvd både fysioterapi, kiropraktikk og smertestillende midler i denne perioden, er det ikke noe som har gjort henne smertefri. Nå har tannlegen hennes foreslått at hun forsøker akupunktur mot kjevespenninger og jeg er enig med ham i at akupunktur har ofte vist seg å være effektiv mot kjeveledd problematikk. 

Fra Ida var liten har hun fått høre at hun skar tenner om natten – og fortsatt har hun tendenser til det. Tidligere har hun vært hos tannlegen sin og fått spesialtilpasset en liten "propp" (NTI- skinne) som hun skulle ha mellom fortennene om natten for å unngå at hun spente kjevene, og det hjalp en stund – helt til det ble klart at hun hadde fått feil stilling i bittet av denne "proppen". 

Løsningen ble en hard biteskinne som skulle plasseres bak i munnen om natten, men Ida fikk ikke sove med den og lot være å bruke den. Nå har hun ikke brukt noe om nettene og hodepinen er igjen fremtredende. 

"Klikk" i kjeven

Det er helt klart at Idas hodepine har med spenninger å gjøre og jeg er ikke i tvil om at hun har diagnosen TMD, Temporomandibular Joint Dysfunction, eller kjeveleddsdysfunksjon. Bakgrunnen for problemer med kjeveleddet er at det inne i kjeveleddet sitter en brusk, akkurat som i for eksempel kneet, og denne brusken kan forskyve deg. Dermed opplever man låsninger i kjeveleddet og kan for eksempel ikke gape så høyt som man burde og av og til hører man at det "klikker" i kjeven når man gjør det. Det er ulike grader av dysfunksjon, fra fullstendig låsning (kan bare bruke sugerør) til lettere spenninger som likevel kan gi hodepine og gnisninger om natten. 

Spenner seg lett

I det daglige er Ida, som er utdannet førskolelærer, ansatt på skolefritidsordningen (SFO), og det støyende og livlige miljøet der har nok bidratt til at hun har hatt spente skuldre over lang tid. Ida forteller meg at hun også lider av en irritabel tykktarm, noe som jeg vet er vanlig å finne hos TMD-pasienter. Irritabel tykktarm er ofte utløst av spenninger i kroppen, for vi vet at cellene i tarmslimhinnen er veldig like cellene i nervesystemet. Derfor sier vi også at man "tenker med tarmen", og vi vet at mye stress og spenning gir seg utslag i en urolig tarm. 

Ida og jeg blir enige om at hun skal få to behandlinger med akupunktur i uken. Da setter jeg nåler lokalt rundt kjeven og i hodet, men også på armer og ben som er viktige punkter i denne sammenhengen. 

Ukentlige behandlinger

Det er gjort en del studier som viser at akupunktur kan ha god virkning på kjeveleddsproblematikk, så sant leddet ikke er helt ødelagt av for eksempel artrose eller at brusken inne i kjeveleddet er ødelagt. I så fall vil man trenge betennelsesdempende urter som gurkemeie og noe bruskoppbyggende som kondroitin (finnes i Nutrilenk) eller glucosaminsulfat (reseptbelagt i Norge) eller begge deler som kan kjøpes via Carepharma og omega-3 fettsyrer i minst seks måneder. Da vil man kunne bygge opp noe brusk og redusere betennelsen.  

Fire uker med to ukentlige behandlinger følges av én behandlingsfri uke, før vi tar fatt på tre uker med to ukentlige behandlinger. Etter dette er Ida fri for hodepine, og hun kan også åpne munnen uten klikkelyd og smerte. Det er et stort fremskritt for en som tidligere ikke kunne gape og bite over en baguett en gang! 

Behandling av tarm

Vi blir enige om at hun trenger litt vedlikeholdsbehandling fremover. Samtidig begynner jeg å behandle tarmen hennes som er blitt mye bedre nå som spenningene er redusert. Men fortsatt får Ida løs mage når hun har det travelt. Jeg ber henne ta tarmflorabakterier og samtidig redusere inntaket av melkeprodukter og hvetemel. Vi vet at melkeproteiner og melkesukker kan virke irriterende på mange. I dag er melken homogenisert, det vil si at molekylene er nærmest knust og så små at de passerer slimhinnene i tarmen og skaper et problem for mange. Imidlertid ser man at fete meieriprodukter som fløte og rømme kan være bedre enn magre produkter. Også gluten, som det finnes mer av i hvetemel enn i andre melsorter, kan gi tarmreaksjoner. Jeg anbefaler rug, bygg, havre og spelt i stedet, for dette er melsorter som har gluten med annen oppbygning enn hvetemel. 

Vedlikehold, ikke reparering

Jeg nevner for Ida at vafler og pannekaker er noe hun bør holde seg unna; ikke bare består disse rettene av melk og hvete, men selve den deigete konsistensen er tungt fordøyelig og derfor ikke anbefalt mat for de med dårlig mage. 

Jeg følger så opp Ida med en ukentlig akupunkturbehandling i fire uker. Da er også mage- og tarmproblemet blitt bedre. Nå kommer hun til meg hver tredje uke, på den måten klarer vi å forhindre at hun spenner seg og behandlingen blir derfor vedlikehold og ikke reparering.  
Dette er TMD:

· TMD er et populært uttrykk for en dysfunksjon i kjeveleddene, eller i den muskulatur som kontrollerer dem.

· TMD dekker en rekke symptomer som skyldes at tyggemusklene og kjeveleddet ikke fungerer skikkelig sammen. 

· TMD er skade i de små leddene som forbinder underkjeven med resten av skallen. En liten menisk skiller benene og virker som en støtpute mellom dem, på samme måte som i eksempelvis kneleddet, og gjør at kjeveleddet kan åpnes og lukkes friksjonsløst. 

· Symptomene omfatter hørselsproblemer, såre og smertefulle kjevemuskler, smerter i tinning, skuldre og nakke, smerter i og bak øynene, øreverk og ringelyder i øret, klikkelyder i kjeven, vanskeligheter med å åpne munnen og redusert åpning, og hodesmerter.
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