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Zeby pod presja. Poznaj
sposoby na bruksizm

Przeczytanie tego tekstu jest pierwszym etapem
radzenia sobie z dolegliwoscig, jaka jest bruksizm. W
skrécie: to nieswiadome zgrzytanie zebami |
zaciskanie szczeki spowodowane napieciem oraz
stresem. Wbrew pozorom nie dotyka nas tylko w nocy,
ale podczas snu (niezaleznie od pory) lub w czasie
dnia. Punkt pierwszy checklisty walki z bruksizmem
brzmi: bycie Swiadomym problemu.

Ta ciggta presja na zeby skutkuje ich peknieciami, starciem brzegéw
siecznych, odpryskami szkliwa przy szyjkach (ubytki klinowe),
krwawieniem i obnizeniem dzigset oraz bdélami obejmujacymi swoim
zasiegiem rézne rejony: od bezposrednio biorgcych udziat w
zgrzytaniu stawéw skroniowo-zuchwowych przez oko, ucho, gtowe az
do karku i obreczy barkowej. Nawet wypetnienia (plomby), korony i
mosty nie uchronig sie przed jego wptywem. Mogga sie rozszczelniac,
wykruszac czy wypadac.

Swiadomos¢é problemu


http://biuroprasowe.medicover.pl

Diagnostyka bruksizmu jest wielotorowa i polega gtéwnie na
eliminacji innych schorzen. Béle w obrebie stawdéw skroniowo-
zuchwowych, klikanie lub przeskakiwanie zuchwy, starcie zebéw oraz
zadeklarowany w wywiadzie wysoki poziom stresu to sygnaty
ostrzegawcze, ktérych nie nalezy ignorowac.

Bruksizm ma nature kameleona. Moze
podszywac sie pod inne schorzenia lub wrecz
przeciwnie: pozornie wszystko bedzie
wyglgda normalnie, ale dokucza¢ nam
bedzie chocby nadwrazliwosé, a to przeciez
sygnat ostabienia szkliwa. Skad? O ile za
dnia mozemy dostrzec, ze w chwilach
wzmozonego napiecia zaciskamy szczeke, to
juz niemal jest to niemozliwe, gdy Spimy.
Dlatego wazny jest szeroki wywiad, przeglad
z badaniem fizykalnym u dentysty |
konsultacja Z fizjoterapeuty
stomatologicznym, ktéry nie tylko zbada
uktad stomatognatyczny, ale sprawdzi tez
naszg postawe. Poniewaz, nie zawsze
problem jest w obrebie jamy ustnej, a zrddto
ma w nizszych partiach ciata

- méwi mgr Justyna Walczewska, fizjoterapeutka stomatologiczna z Medicover
Stomatologia.

Na co zwréci¢ uwage? Pod pojeciem bruksizmu szeroko ujmuje sie
ponadmiarowg aktywnos¢ miesni zucia, niebezposrednio zwigzang z
samym procesem przezuwania, a prowadzgcg do kontaktu dolnego i
gérnego tuku zebowego oraz ucigzliwego napiecia miesni w ich
obrebie, jak np. obgryzanie paznokci czy skérek, zucie gumy,
przygryzanie ust czy policzkéw i gryzienie dtugopisu. To tak zwana
parafunkcja, czyli czynnos¢, ktéra nie jest fizjologiczna dla naszego
organizmu.

Stres przyczyna?



Jak wynika z raportu Medicover Stomatologia Rozzgrzytaniz 2023
roku, az 39% pracownikéw firm dowiedziato sie od kogos (rodzina,
znajomi) lub sami zauwazyli, ze zgrzytajg zebami. Wsréd zapytanych
44% przyznato tez, ze ich reakcjg na stres jest zaciskanie szczeki i/lub
zgrzytanie zebami.

Punkt drugi: zidentyfikuj zrédta stresu i sprobuj
je ograniczyc

W tym samym badaniu ponad potowa respondentéw (51%)
stwierdzita, ze zrédtem stresu jest dla nich zbyt mato czasu wolnego,
44% przyznato, ze praca zawodowa, a 26% zadeklarowato, ze...
wzrost cen. Z kolei badania Instytutu Gallupa pokazuja, ze liczba oséb
przyznajgcych, iz odczuwajg stres w tzw. daily life, z roku na rok
wzrasta. W 2017 roku zadeklarowato tak 44% Amerykanéw, a w 2023
- juz 49%.

O dziwo, rozrdznia sie etiologie bruksizmu na
jawie od sennego. W przypadku pierwszego
to faktycznie sytuacje stresujgce, napiecie
czy nawet pobudzajgce uzywki, jak alkohol,
tyton oraz kofeina. Z kolei w przypadku
bruksizmu dotykajgcego nas podczas shu
bierze sie pod uwage szereg czynnikow
psychologicznych, ale tez neurologicznych

- precyzuje fizjoterapeutka.

Mowi sie takze o bruksizmie pierwotnym, czyli niezwigzanym z
zadnym stanem chorobowym. Jego przyczyny to przywotany juz
wczesniej stres, uzywki, ale takze genetyka (ktos w rodzinie juz sie
skarzyt?). Drugi typ to bruksizm wtérny, a zatem wynikajacy z jakiej$
innej przyczyny. Na liscie sg: zaburzenia snu, bezdech senny, refluks
zotgdkowo-przetykowy, zespét niespokojnych ndg, problemy natury
neurologicznej (jak choroba Parkinsona) i leki - tu doniesienia
naukowe wspominajg o inhibitorach wychwytu zwrotnego serotoniny.

Punkt trzeci: pamietaj o rozluznieniu



We wtasnym zakresie obserwujemy, kiedy i
w jakich sytuacjach zaciskamy szczeke.
Staramy sie by¢ bardziej uwazni i w chwilach
napiecia Swiadomie rozluzniamy miesnie
twarzy. Pomiedzy gérnym a dolnym tukiem
zebowym w naturalnej pozycji powinna by¢
kilkumilimetrowa szpara spoczynkowa, czyli
zeby sie nie kontaktujg. Ograniczamy tez
bodzce, ktére nas pobudzajg przed snem, a
wiec nie pijemy kawy, nie ogladamy
wiadomosci z kraju i Swiata o szybujgcych
cenach czy kataklizmach, wybieramy
komedie zamiast thrillera, czy zupetnie
ograniczamy sSwiatto niebieskie (emitowane
przez ekrany telewizora czy smartfonu), nie
myslimy o obowigzkach. A bardziej
powaznie: kontaktujemy sie z psychologiem,
psychoterapeuta, ktdéry nauczy nas, jak
zarzgdzac¢ dosSwiadczaniem stresu

- radzi ekspertka Medicover Stomatologia.

Nie miejmy ztudzen: stresu nie pozbedziemy sie nigdy, ale
ograniczymy jego wptyw na nasze ciato. Warto wyprébowac
aktywnosci, ktére redukujg poziom stresu: joge, medytacje, spacery,
czy poznac techniki relaksacyjne. Dla zdrowia nalezy znalez¢ taka,
ktéra nam pasuje i przynosi efekt. Dla kazdego moze by¢ to inna
forma relaksacji i pracy z ciatem.

Nie leczenie, terapia!

Bruksizm nie jest chorobg, wiec sie go nie leczy. Poddaje sie jednak
terapii. Wtasciwym kierunkiem jest fizjoterapeuta stomatologiczny.

Punkt czwarty: ¢wicz



Leczenie bruksizmu u fizjoterapeuty obejmuje terapie manualng, w
tym masaz miesni zwaczy, skroniowych i okolicznych struktur,
mobilizacje stawu skroniowo-zuchwowego oraz terapie punktéw
spustowych. Stosowane sg réwniez ¢wiczenia relaksacyjne i
rozciggajace, kinesiotaping zmniejszajgcy napiecie miesniowe oraz
techniki poprawiajgce postawe, poniewaz nieprawidtowa pozycja
gtowy i napiecia w obrebie karku moga nasila¢ problem.

Uczymy pacjentéw, jak wyrobi¢ odpowiednie
nawyki, a w chwilach napiecia prowadzi¢ we
wtasnym zakresie ¢wiczenia rozluzniajgce,
m.in. z uzyciem tatwo dostepnych
przedmiotow jak mata korkowa kulka czy
masazer do twarzy. W terapii proponujemy
tez ¢wiczenia wspierajgce prawidtowg
funkcje jezyka, ktéry ma kluczowe znaczenie
dla rbwnowagi napieciowej w obrebie
twarzoczaszki. Co istotne: dobrze dziata
nauka prawidtowego oddechu, ktory jest
naszym naturalnym SPA

- wyjasnia Justyna Walczewska i uzupetnia:

Waznym elementem terapii jest takze
edukacja w zakresie rozluzniania miesni
zuchwy w ciggu dnia oraz unikania
nawykowego zaciskania zebdow. Ponadto,
uczymy pacjentéw prawidtowej ergonomii
pracy i snu, poniewaz nieodpowiednia
pozycja podczas siedzenia czy spania
prowadzi do zwiekszonego napiecia
miesniowego. Naszym difugofalowym celem
jest nie tylko zmniejszenie dolegliwosci, ale
rowniez zapobieganie ich nawrotom poprzez
kompleksowe podejscie tgczgce prace z
ciatem, swiadomosc¢ wtasnych nawykow i
kontrole stresu.



Przystanek: dentysta

Stomatolog ma okreslong role do spetnienia w terapii bruksizmu, a
mianowicie: odbudowe uszkodzen i ochrone przed kolejnymi. W jego
kompetencji jest wiec zaktadanie wypetnien, odbudowa koron,
badanie pod katem dysfunkcji stawéw skroniowo-zuchwowych i wad
zgryzu. Moze tez zalecic¢ terapie wspomagajgce: podanie
tropokolagenu w napiete partie mieSniowe, szyne relaksacyjng czy
ostatecznie: toksyne botulinowg, tzw. botoks.

Punkt piaty: udaj sie po pomoc do fachowca

Botoks jest dziataniem doraznym, gdy
faktycznie napiecia nie daje sie usmierzy¢ w
inny sposdb, a trzeba szybko dziata¢, bo bdl,
jaki ze sobg niesie, utrudnia normalne
funkcjonowanie. Toksyna botulinowa podana
w odpowiednie miejsca rozluznia te miesnie
za nas. Dziata jednak kilka miesiecy i po tym
czasie zabieg nalezatoby powtérzyc¢ w
przypadku nawrotu dolegliwosci

- moéwi fizjoterapeutka Medicover Stomatologia.

Kolejnym rozwigzaniem wspomagajgcym terapie jest szyna
relaksacyjna. To wykonana z tworzywa naktadka na tuk zebowy, ktéra
amortyzuje nacisk i chroni zeby przed tarciem. To rozwigzanie dos¢
popularne za oceanem, u nas wciaz nie tak powszechne.



S3 dwa typy do wyboru: gotowa, z drogerii
lub sklepu internetowego, i dopasowana
indywidualnie przez dentyste. Pierwsza
oczywiscie jest tatwiej dostepna, jednak
moze nie byc¢ tak komfortowa jak skrojona
na miare. Tworzywo, z ktérego jest
wykonana, najczesciej poddaje sie
formowaniu w wyzszej temperaturze i w
jakims stopniu da sie jg dopasowac. Jest tez
dos¢ miekka i przez to moze spotegowac
zgrzytanie i zaciskanie. Paradoksalnie: nie
rozwigzuje problemu, moze go nasilic!
Chroni jedynie zeby. ,Gabinetowa” z kolei
moze wymagac kilku wizyt: na dopasowanie
i po odbiér gotowej szyny. Jest ona ,,skrojona
na miare” i wykonana z akrylu, twardego
materiatu, ktéry ,,wycisza” napiecie
miesniowe. Nalezy takg szyne kontrolowac u
dentysty wedtug jego zaleceh. Warto to
zrobi¢, by zeby byty chronione, pdki terapia
nie zacznie dziatac

- opisuje Justyna Walczewska.

Wedtug szacunkdéw bruksizm dotyka nawet 40% spoteczenstwa.
Bezprecedensowy wzrost zgtaszanych przypadkéw miat miejsce kilka
lat temu - podczas pandemii. Jednak niepozorny nawyk napiecia
miesni i zgrzytania zebami moze by¢ wywotany przez zupetnie
prozaiczne, codzienne sprawy, jak stanie w korku. Cho¢ catkowite
wyeliminowanie stresoréw z zycia nie jest mozliwe, to warto zwrécic
uwage na subtelne sygnaty wysytane przez organizm. Swiadome
rozpoznawanie tych objawéw oraz wdrazanie technik relaksacyjnych
moze znaczgco poprawi¢ komfort zycia i zapobiec powazniejszym
problemom stomatologicznym.



Wywiady, komentarze, konsultacje? Nasi eksperci chetnie odpowiedzg. Dodatkowe

materiaty, zdjecia do pobrania na http://medicoverstom.dlamediow.pl/
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