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Changement des habitu

carottes crues, etc.)

ronger ses ongles, etc.)
Réduire son niveau de stress

Adopter une diéte souple : éviter les aliments durs (noix, pain avec cro(te coriace,

Prendre conscience des habitudes involontaires telles que le serrement des dents
pour tenter de les controler et de les diminuer
Eliminer les habitudes orales nuisibles (macher de la gomme, mastiquer des objets,

~

(
| -

f / ’»a/?

des

conscience via des

ne .
e un outil

.ditation plei ~
La méd res peut atr

lications gratui
epp intéressant !

Discutez avec votre pharmacien
communautaire de ces agents

pour savoir s’ils sont sécuritaires
pour vous et afin de les utiliser
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Pharmacothérapie

~
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Appareils occlusaux

Discutez avec votre dentiste de
la possibilité d’'une plagque
occlusale. Il est recommandé
qu’elle soit fabriquée sur mesure
pour vous et ajustée par un
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T
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®e %o * le secteur privé
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(gel ou creme) /

A faire tous les jours : 5 répétitions, a
maintenir 10 a 15 secondes, en provoquant
une sensation d’étirement modérée

Ouverture maximale de
la bouche

"!% Déviation latérale
s - N dela
~ machoire

(sur les cotés)
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o Au public, une référence d’un professionnel
est requise

o Consultez le site web de 'Ordre professionnel
de la physiothérapie du Québec pour trouver
un professionnel au : oppqg.gc.ca

= Trouver un professionnel
= Soins et services > Traitement de l'articulation
temporomandibulaire (ATM)

o Auto-physiothérapie : quelques pistes
o Application de chaleur pour la détente et
'assouplissement des muscles (sac magique,
compresses d’eau chaude)

o Auto-massages des muscles du visage et du

Protrusion de la machoire
(mouvement vers l'avant)

cou

K o Exercices de mobilité articulaire
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