Faldir fjotrar

Hlutverk tungunnar fra voggu til grafar

Vid leioum hugann sennilega ekki oft ad pvi hvada hlutverki tungan okkar gegnir. Svona
fljott & litid pa notum vid hana pegar vid télum, pegar vid hreinsum tennurnar eftir mat og ja,
han er asteedan fyrir pvi ad vid finnum bragd af matnum okkar!

Hlutverk tungunnar er svo miklu vidameira og eiginlega er tungan alveg hreint
stormerkilegt fyrirbaeri. HUn er naststerkasti voovi likamans, a eftir tyggivoovanum i
kjalkanum; han stjornast af fjorum vodvum, sem liggja utanvert vid hana og 6drum fjorum,
sem eru ,,inni“ i henni. Tungan tengist malbeininu (e. hyoid), skeifulaga beini sem er eitt og
sér i hélsinum umkringt védvum sem halda vid stodu pess. beir fjorir vodvar, sem eru fyrir
ofan malbeinid, tengjast vddvunum sem mynda munnbotninn en mun fleiri vodvar tengjast
tungunni.

Hlutverk tungunnar eru pé nokkur og ber fyrst ad nefna ad hun gegnir veigamiklu
hlutverki i feduinntoku allt fra fedingu, pegar vid tyggjum og kyngjum en malbeinid og
vodvarnir par i kring stjorna m.a. kyngingunni. Ef tungan er ekki rétt stadsett i hvild getur hin
haft ahrif a pad hvernig vié 6ndum, hdn hefur ahrif & voxt andlitsbeina, & tal og & meltingu.

Tungan myndast & 4. viku medgdngu og er hlutverk hennar pa ad forma gdéminn og efri
kjalkabein. Tunguband, sem festir tunguna vid munnbotninn, & ad pynnast eftir pvi sem lidur
4 medgonguna og & tungan pa ad na upp i goéminn til ad mynda vel ranadan (U-laga) hardan
gom. Pad er hins vegar pannig ad ef tungubandid neer ekki ad pynnast & tilsettum tima, pa
verdur pad stutt og jafnvel pykkt, og heldur tungunni nidri vid munnbotninn. bad verdur aftur
til pess ad tungan neer ekki ad fara upp ad gdmnum til ad forma U-laga gom og getur pvi haft
ahrif & réttan voxt andlitsbeina. Ymsir erfidleikar eru
fyrirsjaanlegir ef tungan ner ekki ad sinna hlutverki
sinu & fyrstu proskastigum eins og t.d. skakkar
og/eda skemmdar tennur, slok tungustada, sipreyta
og athyglisbrestur svo eitthvad sé nefnt.  Pbessi
ahrifavaldur, stutta og/eda pykka tungubandid, er

Mynd 1 Tunga i réttri hvildarstédu vidheldur U-laga gémi (vinstra
pa6 sem kal Ia6 er tu nguhaft megin). Pegar tungan liggur lagt i munninum, verdur gémur V-laga og
tennur eru liklegri til ad skekkjast og 6ndunarvegur ad prengjast
(mynd: Jaws: The Story of a Hidden Epidemic, 2018)

Tunguhaft getur verid ahrifavaldur margra kvilla a lifsleidinni en pvi midur er ekki oft
sem peir kvillar eru tengdir vid tunguhaft. Tidir hofudverkir, verkir i halsi og 6xlum mé rekja
til vodva i halsi, sem tengjast malbeininu og tungunni par med, par sem peir na ekki ad virka
sem skildi pvi hreyfigeta tungunnar er takmaorkud.

Einkenni tunguhafts hja ungabarni geta verid margvisleg og oftar en ekki finnur modir
einnig fyrir einkennum, ef vid gefum okkur pad ad um brjostagjof sé ad reeda. Ungabdrn med
tunguhaft eiga erfitt med ad gripa geirvortuna, pau gripa grunnt og detta af brjostinu i sifellu;



pau na ekki ad kringja vérum almennilega um geirvértuna, pad heyrast smellir pegar pau
sjuga og pau gleypa heilmikid loft med, sem verdur til pess ad pad litla sem pau drekka kemur
upp Ur peim og eru pau pa jafnvel greind med bakfledi. bar sem hreyfigeta tungunnar er
takmorkud, getur reynst erfitt ad lyfta tungubroddinum (fremst & tungunni)
til a® mynda bylgjuhreyfingu & tunguna og fera pannig mjélkina/matinn
aftar til ad virkja kyngingarvidbragd. Modir finnur fyrir sarsauka pegar
barnid gripur brjostid og parf hugsanlega ad nota ,,mexikohatt* og brjdstin
eru yfirfull af mjolk par sem barnid ner ekki ad sjuga pad sem til er.

S
Mynd 2 Tunguhaft hja ungabarni

Tunguhaft getur lika haft ahrif & pad hvernig barn unir sér i bil/barnabilstol. pad er eitt af pvi
Opaegilegasta sem barn med tunguhaft gerir, ad sitja i bilstol, pvi pad hefur ahrif &
ondunarveginn; tungan nar ekki upp ad tannberginu til ad halda honum opnum. PU getur
sjalf/ur préfad hvernig tilfinning petta er med pvi ad lata tunguna liggja nidri vid munnbotn og
setja hokuna ad bringunni. Finnur pd hvernig éndunin verdur ekki eins audveld?

Pegar barn med tunguhaft byrjar ad borda fasta faedu felast erfidleikar
m.a. i pvi ad tyggja matinn. Tungan hefur pad hlutverk ad feera matinn til
i munninum, fra haegri hlio yfir & vinstri hlid og 6fugt og ad midju.
Hreyfingar tungunnar eiga ad vera eins og alda sem farir matinn aftar en
pad er haegara sagt en gert pegar hreyfigeta tungunnar er skert.

Mynd 3 Tunguhaft hja stélpudu
barni: litur Ut eins og Eiffel-turninn;
er fast vid nedri gdmboga og hefur
ahrif 4 hreyfigetu/lyftu tungunnar.

Meltingin byrjar i munninum og illa tugginn matur getur svo sannarlega haft ahrif par 4,
t.d. haegdatregdu. Kugunarvidbragd, sem er sem betur fer til stadar alla avi, er oft mjog
framarlega hja bornum med tunguhaft og parf pa oft litinn bita, sem pau rada ekki vid, til ad
koma pessu vidbragdi af stad.

Tunguhoft geta verid alls konar, pykk, punn, vel sjaanleg og ekki svo sjaanleg. Agat
myndliking sem notud hefur verid eru ispl6tur og isjakar. Vid vitum ad isplotur fljota &
yfirbordinu og adeins hluti af isjakanum sést & yfirbordinu. Tunguhaft sem sést vid skodun er
eins og isplata @ medan tunguhaft sem sést minna og parf ad preifa fyrir er eins og isjaki.

Stort hlutverk tungunnar er pegar vid kyngjum (munn)vatni eda mat en talid er ad vid
kyngjum allt ad 1200-2000 sinnum & dag. Vid edlilega kyngingu limist tungan vid gominn og
myndar pannig innri prysting til ad audvelda matnum ad fara rétta leid. Ef hreyfigeta
tungunnar er hins vegar skert, naer hun ekki ad limast upp vid gominn og fer pess i stad fram
ad tonnum og jafnvel Gt fyrir tennur, til ad heegt sé ad mynda pennan prysting svo maturinn
fari nidur. bessi éedlilega hreyfing tungunnar er ymist kallad tunguprystingur eda afturvirk
kynging (e. reverse swallow) og getur valdid eda vidhaldid opnu biti, p.e. pegar bil myndast &
milli framtanna og peer na ekki saman. Svona opid bit getur lika myndast pegar barn notar
snud langt fram eftir aldri og er pvi mealt med ad notkun snuds vari ekki lengur en til 12
manada aldurs.



Eins og fram kom i upphafi, pa hefur tungan m.a. pad hlutverk ad hreinsa tennur eftir
matinn. Pad er augljost ad med skerta hreyfigetu tungunnar vegna tunguhafts neer tungan ekki
til allra tanna og par med nar han ekki ad hreinsa allar matarleifar, sem valda pa
tannskemmdum i meira meeli.

Og eitt leidir af 6dru. Pegar tunga liggur nidri i hvild, i stad pess ad hvila uppi vid
tannberg, er liklegra ad einstaklingur andi med munninum. Ad anda med munninum hleypir
frekar bakterium inn, par sem engin ,,sia* er til ad taka vid ohreinindum bar likt og i nefi.
Tennur og hélskirtlar eru pvi berskjaldadri og tannskemmdir og serindi i halsi algengari hja
peim sem anda i gegnum munninn. Sdrefnismettun er ekki eins mikil pegar andad er gegnum
munninn.  Onnur einkenni hja peim sem anda i gegnum munn eru m.a. hrotur, kefisvefn,
hofudverkir, haprystingur, verkir i kjalka (TMD), eyrna- og nefholabdlgur.

Tungan hefur ahrif & pad hvernig malhljédin eru myndud, hvernig pau eru sett saman til
ad mynda ord og heilu setningarnar. Ga0 hreyfifaerni tungunnar er mikilveegur pattur i pvi ad
vid télum skyrt. Ef tungan er heft ad einhverju leyti gefur pad auga leid ad vid verdum ekKi
eins skyrmalt. Algengustu fravikin sem heyrast hja einstaklingum med tunguhaft eru & r-
hljooi, & s-hljodi og & I-hljodi en einnig geta verid fravik & t- og d-hljédum, par sem
tungubroddur ner ekki géori lyftu og eins & k- og g-hljédum en pa er tunguhaftid lengra undir
tungunni og jafnvel ekki sjaanlegt (isjaki).

Ad draga andann er pad mikilvaegasta i lifinu. Ef eitthvad er til fyrirstodu i
ondunarvegi pa segir pad sig sjalft ad 6ndun verdur erfid. [ hvild & tungan
ad liggja uppi vid tannberg (mynd 4) en pannig helst éndunarvegur opinn.
Hins vegar ef tunguhaft er til stadar, liggur tungan nidri vid munnbotn og
begar einstaklingur liggur & bakinu og tungan slok dregur pyngdaraflid
hana ner koki sem pa getur valdio hrotum og/eda kefisvefni. Hindrun i
ondunarvegi getur einnig verid pegar einstaklingur er vakandi og er pa
eina leid hans til ad opna hann betur ad halla h6fdinu fram og anda pa med
munninum og par med er tunguhaft farid ad hafa ahrif & likamsstodu.
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Mynd 4 Hvildarstadur tungu

Tungan hefur ahrif & voxt andlitsbeina. Hvildarstada tungunnar skiptir par mestu mali.
Eins og fram hefur komid pa er pad ekki ,,normid* ad anda med munninum. Ef nefid er
stiflad forum vid osjalfratt ad anda med munninum. Pa liggur tungan nidri og loftid, sem vid
ondum ad okkur, fer ekki i gegnum pa ,,siu, sem nefid er. bad er einnig pekkt ad peir sem
anda med munninum eru langleitari med mjorri efri kjalka og inndreginn nedri kjalka, par sem
tungan hefur ekki haft tekifeeri & ad sinna hlutverki sinu vid ad vidhalda U-laga formi
gomsins.



Tungan getur pvi haft ahrif & 61l kerfi likamans:

Blédrasarkerfi Ondunarfaerakerfi

O; mettun

Taugakerfi

Stodkerfi Andlitstaug
Kjalkataug
Hardi gomur _ ADD / ADHD
Kjalkar Svefn
Innkirtlakerfi Tennur

Heiladingull og
brjostagjof:
*Prolaktin

*mjolkur- Vodvakerfi

framleidsla
*flaedi mjolkur

Meltingarkerfi

Andlitsvodvar
LEL

Bakfla=di

ar brjosti
Svipbrigdi Kynging
Loft

Mynd 5 Tungan hefur dhrif a 6ll kerfi likamans & einn eda annan hatt.

Hvad er til rdda ef tunguhaft er til stadar? Mikilvaegt er ad tunguhaft sé uppgdtvad
snemma & lifsleidinni til ad koma i veg fyrir vandamal sem pau geta valdid seinna.
Barnalaknar, ljosmadur og/eda brjostagjafaradgjafar attu ad vera vakandi fyrir tunguhafti ef
brjostagjof gengur ekki sem skyldi. Tannlaeknar ttu ad hafa pad i peirra ratinu ad utiloka
tunguhaft pegar barn kemur til peirra i fyrstu heimsékn. Talmeinafredingar &ttu ad gera
itarlega skodun 4 talferum, hreyfiferni peirra og hlutverkum hja bérnum og fullordnum, sem
koma til peirra. Hals-, nef- og eyrnaleknar (HNE) ettu einnig ad skoda vel talfeeri
einstaklinga og vera viss um ad ekkert sé pvi til fyrirstoou ad peir andi med nefinu — alltaf!

Tannlaknar, HNE- og barnalaeknar eru peir sem hafa dholdin, hvort sem pad eru skeeri
eda laser, til ad ,.klippa‘“ 4 tunguhaft en mikilveegt er ad peir hafi pekkingu & pvi hvernig & ad
gera pad. Ad klippa & tunguhaft & ad vera fremur stutt og einfold adgerd, sem ekki krefst
sveefingar eda sauma. Naudsynlegt er ad klippt sé & alla strekkta vefi, ekki bara & seglid sem
sést, heldur lika a mastrid sem heldur pvi uppi. Zfingar, sem byrjad er & nokkrum vikum adur
en tunguhaft er fjarleegt, hjalpa til vio bataferlid en eftirmedferd pess er ekki sidur mikilveeg
og eins eftirfylgni pess sem klippir & Vo6dvinn — tungan — parf ad leera & nyju hlutverkin sin,



par sem hann hefur fram ad pvi ad klippt er, adlagast heftum hreyfingum vid ad tyggja,
kyngja og tala.

Hefur pa kikt undir tunguna pina? Ef pu ert komin & fullordinsar og hefur pjadst af
hofudverkjum, gnist tdnnum, andar med munninum eda annad, pa er ekkert of seint ad lata
skoda malid og kanna hvort tunguhaft er til stadar. Ef p( att stlpad barn sem bordar nénast
bara mat sem audvelt er ad gleypa (sbr. skyr, mjélkurgrautur, pasta, 0.s.frv.), andar med opinn
munninn eda & i erfidleikum med akvedin malhljod pa er ekki of seint ad lata skoda malid og
kanna hvort tunguhaft er til stadar. Ef pa att ungabarn, sem er enn & brjésti, pad heyrast
smellir, pad fylgir pvi mikill sarsauki ad lata barnid & brjostio eda ad pad kemur mikid upp ur
pvi eftir (brjosta)gjof pa er petta einmitt timabilid til ad lata skoda malid og kanna hvort
tunguhaft er til stadar — pad getur svo sannarlega komid i veg fyrir ymsa kvilla seinna a
lifsleidinni.

AJ lokum: brja mikilveeg atridi til ad hafa i huga pegar tungan er i hvild - pegar vid erum ekki
ad tala og ekki ad boroa:

1. Munnur & ad vera lokadur — varir saman
2. Tungan liggur uppi vid tannberg
3. Andid med nefinu

Ef eitthvad af pessu reynist erfitt, er pad pess virdi ad lata athuga hver asteedan fyrir pvi er par
sem pad getur haft ahrif & heilsuna.
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