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颞下颌 (TM) 关节紊乱病是连接下颌到头骨的肌肉和关节出现问题。 在张开嘴、咀嚼或打哈欠时会
引起疼痛。 可能会觉得一侧或两侧出现疼痛。 

TM 关节紊乱病通常由下巴肌肉紧绷造成。 肌肉绷紧可由咬牙或磨牙引起。 这在生活中有很大压力
时出现。 

如果降低压力，您可能能够停止咬牙或磨牙。 这将有助于放松下巴和减少疼痛。 

您还能够通过在家做一些事情来让您感觉好些。 但是如果上述建议不起作用，医生可能会开药帮助
放松肌肉和控制疼痛。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 用温热的湿布或低档加热垫敷下巴。 每天进行热敷，一次 10 到 20 分钟。 在加热垫和皮肤之

间放一层薄布。 
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• 避免使得下巴负担加重的坚硬或耐嚼食物。 例如爆米花、肉干、老肉、耐嚼面包、口香糖和生
苹果和胡萝卜。 

• 选择容易咀嚼的较软食物。 这些包括鸡蛋、酸奶和汤。 

• 将食物切成小块。 慢慢咀嚼。 

• 如果下巴太痛而难以咀嚼或者牙关紧闭，可能数天或数周内需要将食物打成泥状。 

• 为放松下巴，每天早上和晚上重复以下练习几分钟。 看向镜子中的自己。 慢慢张开和闭上嘴
巴。 直上直下地移动下巴。 但是如果这样使疼痛加剧，则不要做。 

• 每周多日坚持至少 30 分钟的体育锻炼来缓解压力。 散步是很好的选择。 您还可以做其他一些
运动，比如跑步、游泳、骑自行车、打网球或其他团体运动。 

• 请勿： 

◦ 肩膀和下巴之间夹手机。 

◦ 一直张开嘴巴，就像在大声唱歌或打哈欠一样。 

◦ 咬牙或磨压、咬住嘴唇或咀嚼指甲。 

◦ 用牙咬紧笔、管子或雪茄等东西。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
如果出现以下情况，现在立即致电您的医生如果出现以下情况，现在立即致电您的医生 或立即寻求医疗护理： 

• 牙关紧闭或牙关不能闭合或难以移动下巴。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 下巴疼痛加重。 

• 面部肿胀。 

• 情况未如预期好转。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 P868P868，以了解更多信息 "颞下颌关节紊乱病： 护理说明颞下颌关节紊乱病： 护理说明." 
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