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Szczeka jest najwazniejsza

W kategoriach czysto jezykowych termin ,zespo6l zaburzen czynnosci
stawu skroniowo-zuchwowego” niemal kazdego przyprawia o zgrzytanie
zebow. Ale mozna tez powiedzie¢ prosciej: TM]J to zaburzenie czynnosci
uktadu zucia i szczeki.

Wiele 0s6b zapewne postrzega to okreslenie jako stowo na czasie, nowy
trend wywolany przez branz¢ stomatologiczng, aby wiecej zarabia¢. Praw-
da jest jednak taka, Ze ostatecznie my, lekarze, prawdopodobnie zarobimy
jeszcze mniej, jesli poswiecimy wigcej czasu na uwazne stuchanie pacjen-
tow i jesli pomozemy wiekszej liczbie 0sdb zachowac zdrowie na dluzej.
Préchnica, parodontoza czy stan zapalny korzenia sa widoczne i zauwazal-
ne, ale wigkszos$¢ innych chorob, ktore przedostajg sie ze szczgki do ciala,
juz nie. Zatem dla mnie TM] jest czesto odpowiedzig na moje pytania jako
lekarza, a takze odpowiedzig na wiele pytan moich pacjentow.

Wplyw na cale cialo

Wierz lub nie, ale czysto teoretycznie niewltasciwe leczenie stomatolo-
giczne moze doprowadzi¢ ludzi nawet do psychiatry. Zanim zglebimy ten
temat, podam dwa dos¢ powszechne przyktady: nieprawidlowe lub nie-
wlasciwe leczenie stomatologiczne moze wywota¢ okropne ataki migreny,
a nawet zaburzy¢ réwnowage catego kregostupa. I to wtedy, gdy medycyna
konwencjonalna nawet nie przypuszcza, ze przyczyna dolegliwosci tkwi
w jamie ustnej. Niemal codziennie spotykam pacjentow, ktorzy zaliczyli
juz bezowocna odyseje po gabinetach lekarskich i ktérym dopiero ja moge
pomoc.

Dlaczego tak si¢ dzieje? Wielu specjalistow nie przyglada si¢ pacjen-
tom wystarczajaco wnikliwie. Bo nie moze lub nie chce. Ktéry ortopeda
pomyslalby (o ile w ogdle), ze ja, jako dentysta, moge zastapic¢ jego kosz-
towne, oplacalne i czesto wielomiesieczne leczenie szyng wykonang na
zamowienie?

W jamie ustnej przesuniecie nawet o utamek milimetra moze czgsto
prowadzi¢ do powaznych problemoéw. Niewlasciwe lub zle wykonane wy-
pelnienie, ktére zmienia zgryz, otarcie spowodowane zgrzytaniem lub
pozycja zgba zmieniona wskutek nacisku, moze wytraci¢ cale cialo z réw-
nowagi. I to, jak juz wspomnialam, bez cho¢by krzty podejrzen, ze przy-
czyna takiego stanu rzeczy tkwi w ustach. To, co wydaje si¢ marginalne na
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jednym koncu ciala, moze powodowac¢ trudny do zbagatelizowania dys-
komfort na drugim jego koncu. Kazda pierwsza wizyta, kazda nowa jama
ustna, kazdy zab, ktéry widze po raz pierwszy, jest dla mnie ekscytujacy.

Czesto juz na twarzach moich pacjentéw lub po ich chodzie rozpoznaje
ewentualne problemy, ktére mozemy wspdlnie rozwiaza¢. I réwnie cze-
sto zauwazam ich zdumienie, gdy wiem, ze cierpia na bél glowy lub kar-
ku, jeszcze zanim zdaza mi sami o tym powiedzie¢. I ty tez, przynajmniej
w czedci, bedziesz mdgt to zrobi¢ po przeczytaniu tej ksigzki — poniewaz
chce ci¢ uwrazliwi¢ na rozpoznanie objawow TMJ.

Stres uderza w zehy

Pierwsze spojrzenie to oczywiscie nie wszystko. Ukierunkowane pytania
réwniez dostarczajg cennych wskazéwek do pdzniejszej diagnozy. Omo-
wimy to szczegélowo w dalszej czesci ksigzki.

Obecnie spotykam si¢ z mniejsza ilo$cig prochnicy, co z pewnoscia
wynika z ogdlnie lepszej diety i wigkszej swiadomosci zdrowotnej. Za to
czedciej obserwuje przypadki niewspdtosiowosci szczgki, zebdw, a niekie-
dy nawet powazne konsekwencje zgrzytania zebami i ich zaciskania. Ten
aspekt rowniez omoéwie bardziej szczegétowo podzniej, poniewaz moim
zdaniem zgrzytanie i zaciskanie maja niemalze tak samo negatywny wplyw
na zeby co nadmierne spozycie cukru.

Moze to by¢ efekt uboczny naszych czasow, ale jeste$my coraz bardziej
zestresowani. Mamy za sobg niepewne czasy pandemii, a obawy przed woj-
ng czy inflacjg staly si¢ czescig naszego codziennego zycia.

Widze to bardzo wyraznie kazdego dnia w moim gabinecie. Uprasz-
czajac, mozna by powiedzie¢: im wiecej mamy zmartwien, tym w gorszym
stanie sg nasze z¢by - i tym wiecej bezposrednio zwigzanych z tym dole-
gliwosci odczuwamy w pozostalych partiach naszego ciata. Przychodza do
mnie pacjenci, ktérym regularnie dretwieja rece, ktérzy majg problemy
z kolanami lub w ogdle z poruszaniem sie. Czesto przyczyny tego stanu
rzeczy znajduja si¢ w szczece.

Jestem pewna, ze internisci zgodza si¢ ze mna w nastepujacej kwestii:
jeszcze kilka lat temu osoby, ktére zyty w duzym stresie, przewaznie mialy
problemy z sercem lub Zotadkiem. W migdzyczasie problemy te przedosta-
ty sie do szczeki. I wierz lub nie, ale wystarczy, ze spojrze na czyjes uzebienie
i juz wiem, czy dana osoba regularnie ptywa albo uprawia joge. Nawiasem
mowiag, ci ostatni szczegdlnie czesto i dotkliwie cierpig z powodu TMJ.

Moja historia: jak statam sie tym, kim jestem



TMJ wystepuje w fazach

ZYa wiadomos¢ jest taka, ze prawie co drugg osobe dotyka TM]. Moze nie
na cale zycie, ale co jakis$ czas, fazami. Dobra wiadomos¢ z kolei jest taka,
ze prawie kazdemu, naprawde prawie kazdemu mozna pomodc - po zdia-
gnozowaniu problemdéw w jamie ustnej i szczece.

Dlaczego méwig to tak dosadnie? Jak juz wspomniatam, sama zma-
gam sie z tym schorzeniem. I to nie od wczoraj. Na poczatku bolal mnie
zab i nie moglam ustali¢ przyczyny bélu. Co noc bolata mnie twarz. Wing
obarczalam stres, presje, zte powietrze lub neonowe $wiatlo. W koncu
w pewnym momencie pojawily sie béle mie$ni w miejscach, w ktérych na-
wet nie wiedziatam, Ze s3 migénie. Zaden lekarz nie potrafit mi pomoc. Ja
sama, obecnie pasjonatka i terapeutka TM], w czasie, gdy nie orientowatam
si¢ jeszcze w temacie, otrzymywalam liczne bledne i nietrafione diagno-
zy. W ramach terapii jeden lekarz zaproponowal mi jedynie przyjmowa-
nie duzych iloséci Valium. Moze dlatego teraz odczuwam szczegdlng wiez
Z moimi pacjentami.

Na pewno chcesz si¢ dowiedzie¢, jak dzisiaj radze sobie z TM]. Co6z -
nauczytam si¢ je odpowiednio leczy¢. Choroba przestaje by¢ straszna, jesli
ja poznasz i wiesz, jak z nig postepowac.

Za pomocy tej ksigzki chcialabym podzieli¢ si¢ z tobg wiedza, ktora
doprowadzi ci¢ do diagnozy. Chce ci réwniez pokaza¢, co mozesz robi¢ na
co dzien, aby utrzymac¢ w ryzach chorobe¢. Zachecam si¢ do podazania ta
$ciezkg wspolnie ze mng. TM] moze dopas¢ kazdego, naprawde kazdego
z nas. Wiele 0s6b juz si¢ z nim zmaga, nie zdajac sobie z tego sprawy. Moze
jestes jedna z tych osdb, a ja moge ci poméoc. W kazdym razie wiem, jak ci
pomac, aby$ mdgl pomdc sam sobie. A to jest warte co najmniej tyle samo.

0.4
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TMJ a proteza dentystyczna

Jesli myslisz, Ze noszenie pelnej protezy z¢bowej lub wielu protez w ustach
uchroni ci¢ przed TM], bo nie masz zadnych albo jedynie kilka swoich
z¢bow, to niestety musze ci¢ rozczarowac. Jeste$s w bledzie.

TM] rozwija si¢ niezaleznie od liczby zebdéw. Osoby z proteza sg cza-
sami jeszcze bardziej narazone na to schorzenie. Méwiac najprosciej,
dzieje sie tak dlatego, ze z powodu usunigcia zegbdw utracily juz mase kost-
na, a tym samym wysokos$¢ w szczece, tak wigc jej przemieszczenie jest
nieuniknione.

Dotarcie do zrodta problemu

Istniejg osoby, ktére przez wiele lat znosity objawy TMJ, bo po prostu
nauczyty sie z nimi zy¢. Inni, ktérzy niekoniecznie wiedzg, ze majg TMJ,
odczuwajg wprawdzie fazy ulgi i poprawy dzieki fizjoterapii i osteopatii,
ale ich problemy wcigz powracajg. Trzeba wiedzie¢, ze TMJ mozna
leczy¢ tylko za pomocg zabiegbw dokonywanych na zebach i szcze-
ce. Wszystkie inne terapie wptywajg jedynie na objawy. Im szybciej
skontaktujesz sie z lekarzem, na przyktad jesli po wizycie u dentysty
doswiadczysz nowych béléw gtowy czy szyi, tym tatwiej bedzie ci wy-
leczy¢ TMJ. Jesli chocby jeden z szesciu krokéw przedstawionych
przeze mnie poczgwszy od strony 30 w ramach autodiagnozy dotyczy
ciebie, zachecam cig do znalezienia specjalistycznego gabinetu zajmu-
jacego sie TMJ. Nie zwlekaj. Przerwij odyseje po gabinetach lekarskich
i zakoncz swojg meke.

Moze dotknac¢ kazdego

Z duzym prawdopodobienstwem graniczacym z pewnoscia moze-
my zalozy¢, ze TM] dotyka znacznie wigcej osob, niz nam sie wydaje.

28 zebobw — 28 problemow m



Dlatego tez od razu musz¢ cie wyprowadzi¢ z bledu, ze ciebie choroba
oszczgdzi. Z doswiadczenia moge powiedzie¢, ze TM] moze naprawde
przytrafi¢ si¢ kazdemu. Nagle i niespodziewanie. Albo tez zapowiedzianie.
Raz czy kilka razy, niewazne. Wiemy tylko, ze w tym kontekscie nie obo-
wigzujg zadne zasady.

TM]J jest wyjatkowo podstepny, poniewaz wkrada si¢ do naszego zycia
stopniowo, objaw za objawem, bol za bélem.

Rozpoznaj oznaki

Kiedy wreszcie zdiagnozujemy TM], jego skutki s czesto juz dos¢ zaawan-
sowane. A teraz tak migdzy nami: czesto nawet nie dopuszczamy do siebie
mysli, ze mozemy by¢ chorzy (a przynajmniej nie do konca zdrowi) - i dla-
tego nie chodzimy do lekarza - a juz na pewno nie do dentysty. To wrecz
absurdalne. Bowiem w przypadku TM] czesto sami moglibysmy rozpo-
zna¢ u siebie chorobe. Przynajmniej jesli jej konkretnie szukamy.

Jednak autodiagnoza niekoniecznie jest norma. Nie dlatego, ze jest to
skomplikowane, nie: wiele 0s6b po prostu nie dostrzega oznak TM], bo
najzwyczajniej w $§wiecie brakuje im wiedzy w tym zakresie. I piszac to,
nie mam na mysli wyksztalcenia stomatologicznego czy specjalistycznego.
Ludziom czesto brakuje nawet podstawowej wiedzy.

Zalozg sie, ze jesli zapytasz 100 oséb na ulicy, czym jest TMJ, otrzymasz
maksymalnie 5 poprawnych odpowiedzi. Pozostale 95 — z wieloma znaka-
mi zapytania w oczach - pewnie pojdzie w kierunku modeli samochodéw,
konopi indyjskich albo jakiej$ nowej partii.

Dlatego ciesze sie, ze juz teraz chcesz zajac¢ sie swojg szczeka i zebami.
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Zacznijmy zatem: cztery podstawowe objawy TM] sg proste i zawsze ta-
kie same. Nie znam pacjenta, u ktérego by one nie wystapily. Wigkszos¢
z nich zmaga si¢ z kilkoma, jesli nie ze wszystkimi z ponizszych czterech
dolegliwosci:

Bole.

Zaburzenia czynnosci.

Dyskomfort.

Szumy uszne’ i odglosy wydawane przez szczeke.

Po pierwsze, zalézmy, Ze przynajmniej jeden z tych objawéw dotyczy
réwniez ciebie, przy czym nie umiesz wskaza¢, co go wywoluje. Zaktadamy
tez, ze wladnie dlatego nie byles jeszcze w gabinecie stomatologicznym.
Wiec prawdopodobnie jestes zagubiony i czujesz si¢ bezradny. By¢ moze
jeste$ rowniez zdesperowany, poniewaz odwiedzile$ juz wielu lekarzy i na-
dal odczuwasz bdle lub zawroty glowy, nadal regularnie doswiadczasz ata-
kow migreny, a nawet dretwiejg ci rece.

Liste te mozna wydluza¢ w nieskonczonos¢, bo réwnie nieskonczona
jest liczba innych objawdw, torujacych TM] droge w naszym organizmie.
I faktycznie tak jest: TM] przejedzie przez twoje ciato niczym pociag szyb-
kobiezny, jesli nie bedziesz ostrozny i sam lub z pomoca specjalisty zawcza-
su nie pociggniesz za hamulec bezpieczenstwa.

Wracajac jednak do twoich niewyjasnionych objawéw. Z mojego do-
$wiadczenia wynika, ze prawdopodobnie zaden z lekarzy, do ktérych sie
udales, nie udzielit ci satysfakcjonujacej odpowiedzi, poniewaz objawy po-
jawiajg si¢ falami, czasem si¢ nasilaja.

Wtedy, co stalo sie juz do$¢ powszechna i w sumie catkiem zrozumiala
praktyka, dostajesz leki przeciwbdlowe do przyjmowania na stale. Czesto
wydaje si¢ to najlatwiejszym sposobem - dla ciebie i niestety rowniez dla
twojego lekarza. Bo przeciez pacjenci, ktérzy nie odczuwajg bélu, to zado-
woleni pacjenci.

" Wigcej informacji o tym jak poradzic¢ sobie z szumami usznymi mozna znalez¢ w ksigzce pt.

»Jak pokona¢ szumy uszne i zawroty gtowy” autorstwa Joey Remenyi. Publikacja do nabycia w
sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

Gtoéwne objawy



Przyjrzyj sie blizej

Z jakiego$ jednak powodu przyjmowanie tabletek przeciwbdlowych moze
wydawac ci si¢ niewlasciwe i oczywiscie nie jest. Przynajmniej nie na state.
Ryzyko uzaleznienia i nasilajacej si¢ spirali bolu jest zdecydowanie zbyt
wysokie. No i tez nie chcesz poddawac si¢ bez walki. Co mozesz zrobi¢?

Przyjrzyj si¢ uwaznie! Istnieje kilka oznak, ktére wyraznie wskazuja, ze
mozesz cierpie¢ na TMJ.

Na kolejnych stronach wyjasnie ci krok po kroku, na co zwrdci¢ uwage
i jakie sa ewidentne objawy TM]J.

Wadliwy zgryz

Zanim przejdziemy do do$¢ prostych testow, ktére mozesz wykonaé
w domu, biurze lub gdziekolwiek indziej, chcialabym krétko wspomnie¢
o kolejnym sygnale ostrzegawczym, ktory niemal jednoznacznie wskazuje
na TM]J. Wielu pacjentéw, z ktérymi rozmawiam, swiadomie lub nie, po-
strzega to jako wade w systemie i tak tez o tym moéwi: chodzi oczywiscie
o wadliwy zgryz.

Czy mogg nam sie Zle schodzi¢ zeby?
Albo czy nasz zgryz moze sie zmienic?
Tak i tak! Nawet drobna nierownos¢, mniejsza niz grubos¢ wtosa,
moze powodowac powazne problemy ze zgryzem.

Niestety nie istnieje Zadne badanie medyczne, ktére mozna wykona¢
w domu, by sprawdzi¢ stan wlasnego uzgbienia, gdyz specjalne folie, kto-
rych uzywamy w gabinecie do uwidaczniania kontaktéw zebéw, bez po-
mocy specjalisty niewiele ci powiedza. Musisz zatem zda¢ si¢ na swoje
subiektywne odczucia. Czg¢sto to wystarczy.

Z pewnoscig znasz to uczucie, niemal kazdy je zna: co$ jest nie tak albo
po jednej, albo po drugiej stronie. Ze¢by stykaja si¢ ze sobg w sposob niere-
gularny, czasem wrecz nieprzewidywalny. Co ciekawe, wigkszo$¢ pacjen-
tow przychodzi i bez pytania od razu méwi, ze ma nieprawidlowy zgryz.
Wielu opisuje, ze ich zeby nagle przestaly sie prawidtowo stykaé. Albo ze
nie s juz w stanie kontrolowa¢ ich schodzenia sie.
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Zgrzytacze i zaciskacze

Zgrzytacze czesto majg mniej wyrazne kty. W niektérych przypadkach
pacjenci zgrzytajg zebami tak mocno, ze trudno wizualnie odrézni¢ kty
od sgsiadujgcych z nimi siekaczy, poniewaz wskutek ciggtego Scierania
koncowki zebow ulegty zeszlifowaniu albo ,atrycji”. Réwniez wskutek
zgrzytania korony zebow trzonowych z czasem stajg sie coraz nizsze,
przez co zeby tracg swojg wysokos$¢, wygladajg na wyptukane — i takie
tez sg w dotyku.

Z kolei zaciskacze nie zgrzytajg wprawdzie zebami powoli i rbwno-
miernie, ale za to z powodu wywierania ciggtego nacisku ryzykujg
pogorszenie stanu dzigset i rozwo6j zwigzanych z tym chordb. Nacisk
stale wywierany na zeby z powodu ich zaciskania przyspiesza rozwoj
TMJ, poniewaz mieénie szczeki sg caty czas napigte. Oznaki $cierania
w przypadku zaciskania zeboéw — o ile w ogble — mozna zauwazy¢ na
bocznych zebach.

Czasami spotykaja sie tylko zeby po lewej stronie, czasami tylko te po
prawej. I nie jest juz tak, jak zawsze bylo. By¢ moze juz si¢ do tego przyzwy-
czaites, a moze, jak mawiaja dentysci, przez lata twoje korony i wypelnienia
»wyplukaly si¢”

W kazdym razie wyraznym sygnalem ostrzegawczym jest sytuacja,
w ktorej gorne i dolne zeby trzonowe stykaja si¢ tylko z jednej strony. Lub
ulozenie, w ktérym maja kontakt, stale si¢ zmienia. Zdarzaja sie tez takie
sytuacje, w ktérych zgryz zmienia si¢ pod wptywem czynnikéw zewnetrz-
nych. Na przyklad po urazie lub wypadku, w wyniku ktérego wypadt zab.
Nie mam tu jednak na mysli tych przypadkéw. Raczej wyobraz sobie, ze
budzisz si¢ rano i masz problem ze zjedzeniem $niadania.

Gtoéwne objawy m



Autotest: szczekanie zgbami

Tak czy owak, sam réwniez mozesz stosunkowo tatwo sprawdzi¢ swéj zgryz,
bez stosowania sprawdzonych testow medycznych i bez udzialu dentysty.
Wystarczy, ze zaszczekasz zebami. Nie za mocno, by nie czu¢ bélu, ale na
tyle wyraznie, by uslysze¢ dzwigk wydawany przez zeby. Zwrd¢ szczegdlng
uwage na to, w ktérym miejscu z¢by maja ze sobg kontakt.

Bardzo prosta zasada brzmi: jesli podczas szczekania, twoje zgby scho-
dzg si¢ rowniez z przodu, czyli maja kontakt tez z siekaczami, oznacza to,
ze twoj zgryz jest nieprawidlowy. Zasadniczo wystarczy wyobrazi¢ sobie
te sytuacje z boku: gérne i dolne siekacze moga mie¢ kontakt tylko wtedy,
gdy dolna szczegka przesunie sie zbyt daleko do tytu i w gore. Dzieje sie to
pods$wiadomie, gdy zeby w tylnej czesci nie stykaja si¢ ze soba. I zawsze
wtedy, gdy zeby stracily juz znacznie na swojej wysokosci, czyli utracily
duza czes$¢ swojej substancji wskutek zgrzytania i zaciskania.

Irddlo zla

Zgrzytanie zg¢bami i zaciskanie ich to dwaj naprawde silni przeciwnicy
w moim codziennym zyciu jako dentysty, ktérych nie powinni§my lek-
cewazy¢. Dlatego tez wielkrotnie bede¢ o nich mowi¢ w tej ksigzce. Obaj
s3 jednakowo problematyczni i grozni. I stosunkowo fatwo ich rozpo-
znad, jesli wiemy, na co zwraca¢ uwage. Z medycznego punktu widzenia
gtéwna réznice miedzy osobami, ktdre zgrzytaja z¢bami, a tymi, ktdre je
zaciskajg, mozna znalez¢ w strukturze zgba. I oba te objawy, czyli zgrzy-
tanie i zaciskanie, nalezy leczy¢ mozliwie jak najszybciej, zanim dadza
o sobie znac¢.

Jak to mozliwe, ze zgryz juz sie nie schodzi
Niestety przypadki nieprawidtowego zgryzu mnozg si¢ po niewlasciwie
przeprowadzonych zabiegach stomatologicznych, czyli gdy po wstawieniu
wkladek, wypelnien, koron czy mostéw, zeby nie schodzg si¢ ze sobg tak
jak powinny. I tak, w kontekscie zapobiegania TM], kluczowe znaczenie
ma jako$¢ protezy zebowej.

Dlatego musimy zawsze pamigta¢ o tym, Ze pracujemy w obszarze,
w ktorym kilka dziesigtych milimetra moze decydowac o radosci i cierpie-
niu. O bdlu lub jego braku. O zdrowiu i chorobie. Niestety, nierzadko zab
trzonowy staje si¢ ,niewymiarowy” juz dwa tygodnie po wizycie u denty-
sty z powodu niedokladnosci.
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Ciato i rownowaga

Ogdlnie rzecz biorgc, nasze ciato za kazdym razem, gdy traci rbwnowa-
ge, reaguje w bardzo indywidualny sposéb. Czesto najpierw uzywa du-
zej sity, aby odzyska¢ stabilizacje. Wyjasnienie, dlaczego ciato reaguje
w ten sposdb, jest proste i logiczne: chce powréci¢é do stanu, ktory
zna i uwaza za witasciwy. Przy czym wtedy wiasnie czesto pogarsza
sprawe.

Kiedy reagowac?

Jesli dentysta zle wykonal swoja prace, twoje ciato zglosi si¢ do ciebie po
maksymalnie dwoch tygodniach. I to z bélem, ktory bedzie si¢ objawiac
nie tylko na zebach. Jesli wigc nagle zaczynasz cierpie¢ z powodu czest-
szych bolow gltowy niz zwykle lub tez odczuwasz bl szyi lub ramion, kto-
rego przed wizyta u stomatologa nie bylo, najprawdopodobniej twdj zgryz
juz nie jest prawidlowy.

Wiem, ze zwykle potrzeba kilku dni, zeby si¢ przyzwyczai¢ do nowych
zebow. Czasami tez z powodu znieczulenia nie zauwazamy, Ze tuz po zabie-
gu wysoko$¢ naszych zebow nie jest taka jak przedtem. U wielu pacjentow
nowa wkladka czy tez tymczasowe wypelnienie moze takze powodowac
podraznienie przez krétki czas.

Z reguly jednak, jesli masz wrazenie, ze co$ jest nie tak z twoim cialem
dwa tygodnie po leczeniu stomatologicznym, zdecydowanie powiniene$
skontaktowac si¢ z dentystg. Bowiem na tym wczesnym etapie tego typu
dolegliwo$ci mozna zwykle pozby¢ sie bez wiekszego wysitku.

Miesnie — nasz stabilizator

Zawsze powtarzam: mieénie, a w szczegdlnosci miesnie szczeki, odgrywaja
bardzo wazna role w utrzymaniu stabilnosci calego naszego ciata. Jesli wszyst-
ko z nimi jest w porzadku, nie musimy si¢ martwi¢ o nic wiecej. Czasami
jednak mie$nie wyginaja sie, powodujac chwilowe lub trwale znieksztalcenie,

Gtoéwne objawy



Objawy TM]J

Béle gtowy
Wykrzywione rysy twarzy

Béle twarzy
Zawroty gtowy

Szumy uszne
Strzykanie w stawie
skroniowo-zuchwowym

Problemy z szyja Bole zgbéw

Spiete barki

Dolegliwosci ze strony
uktadu pokarmowego

Bole kregostupa

Dretwienie ragk

Béle kolan
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ktore dla naszego ciata moze przez chwile wydawac sie wlasciwe, ale na dtuz-
sza mete jest poczatkiem zla.

No i problem gotowy: uzycie sily przez cialo, w szczegolnosci przez
szczgke, $Swiadomie lub nie, najpierw prowadzi do stwardnienia, potem do
blokady, a nast¢pnie do reakgji tannicuchowej i na koricu mamy zaburzenie
czynnosci o skutkach, ktére rzadko sg przewidywalne i obliczalne.

Moéwiac wprost, zdrowie, zwlaszcza ukltadu miesniowo-szkieletowego,
jest zawsze gwarantem niezakldconego, plynnego ruchu. Jesli ten ruch
zostanie w jakikolwiek sposdb ograniczony, predzej czy pdzniej zacho-
rujemy. Ale nie musi do tego dojs¢. Waznym elementem jest tu réwniez
profilaktyka.

Gtoéwne objawy



Czy to duzo? Tak. Czy za duzo? Nie sadze. Jednak gdyby przyszlo ci
zaplaci¢ za leczenie TM]J 10 000 euro, co podobno zdarzalo si¢ juz w prze-
sztosci, to bylby to juz rozbdj w biaty dzien.

Skutki nieleczonego TMJ

Jak zapewne zdazyle§ zauwazy¢, jestem optymistky. Wierze w dobre
i szczgsliwe zakonczenia, czy to w kinie, czy w Zyciu. Do tej pory przy-
jeliSmy, Ze jedli nie sam, to z moja pomoca lub przy wsparciu innych
specjalistow, rozpoznasz i wyleczysz TM].

Co jednak, jesli tak si¢ nie stanie? Co, jesli twdj problem pozostanie
niezauwazony, nierozpoznany, a w najgorszym przypadku nieleczony? Jest
to, delikatnie mowiac, katastrofa dla twojego ciata! I to z kilku powoddw.

Nasilenie objawow

Z jednej strony objawy beda si¢ pogarszaé. Oznacza to, ze odstepy mie-
dzy fazami bélu beda coraz krétsze. Poza tym czgsto sam bol staje sie
bardziej dotkliwy, co ostatecznie moze przelozy¢ si¢ na trudniejsze le-
czenie. Na jakiej podstawie to stwierdzi¢? Jesli na przyktad regularnie
chodzisz na fizjoterapig, nie wiedzac, ze masz TM], czas, przez jaki be-
dziesz odczuwac poczatkowo pozytywne efekty terapii, tj. odprezenie
i zlagodzenie bolu po ¢wiczeniach, za kazdym kolejnym razem bedzie
coraz krétszy.

Blgdne kolo

Nieleczone TM] prowadzi réwniez do nasilenia si¢ zachowan, ktére
go wywolaly, czyli zgrzytania i zaciskania z¢gbdw. Na przykiad pacjen-
ci, u ktérych zespét TMJ rozwinal si¢ wskutek stresu, gdy ponownie
go doswiadczajg, zaciskaja z¢by jeszcze mocniej i zgrzytaja nimi jesz-
cze czgsciej niz dotychczas. Niestety nasila to réwniez bol i problemy:
boéle glowy, szczeki, szyi itp. wystepuja szybciej i czesciej i utrzymuja sie
dluze;j.

Brak leczenia powoduje,

Ze wpadamy w istne btedne kofo,
ktore zna tylko jednego zwyciezce — TMJ.
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Dobra wiadomos¢

Mimo wszystko postaram sie zakonczy¢ ten rozdziat dobrg wiadomo-
Scig: dopoki nie dojdzie do trwatego uszkodzenia stawu skroniowo-
zuchwowego, a taki stan osiggamy dopiero po bardzo, bardzo dtugim
czasie nieleczenia schorzenia, mozliwe jest opanowanie TMJ. W tym
celu nalezy przede wszystkim zadbac o prawidtowy zgryz, czyli wyeli-
minowaé¢ wadliwe utozenie zebéw wzgledem siebie.

Ograniczona ruchomos$c

Mozemy réwniez przyjaé, ze im dluzej TM] pozostaje nieleczony, tym
wieksze bedg ograniczenia ruchowe przez niego wywotywane. Obrot gtowy
bedzie plytszy i coraz trudniejszy. Bywa, ze pacjentom z trudem przy-
chodzi réwniez otwieranie ust. Pamigtasz test palec-usta ze strony 477
Czasem okazuje sig, ze nagle miedzy siekacze mozemy wsuna¢ juz o jeden
palec mnie;j.

Nieodwracalna - choroba zwyrodnieniowa stawow

A to, co najbardziej nieprzyjemne, jak zawsze zostaje na koniec: naj-
powazniejsza konsekwencja nieleczonego TM] jest z pewno$cia choroba
zwyrodnieniowa stawéw skroniowo-zuchwowych, ktéra w najgorszym
przypadku prowadzi do zniszczenia stawow. Jedli stawy skroniowo-zu-
chwowe sg trwale przecigzone, towarzyszy temu utrata masy chrzestnej.
A kiedy nie ma juz masy chrzestnej, stawy zaczynaja ocierac si¢ bezpo-
srednio o siebie. Wtedy, niestety, docieramy do punktu, z ktérego nie ma
juz odwrotu.

Diagnoza krok po kroku i pierwsze leczenie



Juz kilka razy o tym wspominatam i teraz po$wigce tej kwestii nieco wie-
cej uwagi: mianowicie stres rowniez w stomatologii jest silnym przeciwni-
kiem, ktérego nie wolno lekcewazy¢.

Wezorajszym wrzodem Zoladka, ktérego mozemy teraz unikna¢ po-
przez bardziej swiadome odzywianie, jest dzisiejsze zgrzytanie i zacis-
kanie zebéw wywolywane przez stres wlasnie. I niestety problem ten
dotyczy coraz wigkszej liczby pacjentéw, ktorzy nawet nie zdajg sobie

z tego sprawy.

Na 100 pacjentow z TMJ, wszyscy, ale to wszyscy,
sg narazeni na stres. Niekiedy sg to dos¢ subiektywne odczucia,
niemniej coraz czesciej sg to spostrzezenia czysto obiektywne.

Kiedy zatem poruszamy tu temat stresu w ogoéle, mam na mysli z jed-
nej strony stres, ktéry przychodzi z zewnatrz, czyli taki wynikajacy z pra-
cy, okolicznos$ci rodzinnych, zmartwien i lekéw spolecznych lub ogélnie
rzecz ujmujac ze zmiany sytuacji zyciowej. A z drugiej rébwniez inne czyn-
niki stresogenne, ktére moga wywota¢ TM]J, takie jak na przyklad depre-
sja i choroby psychiczne, ktdrych przyczyn jako stomatolog w wiekszosci
przypadkow nie potrafie leczy¢, a jedynie cze$¢ objawdw.

Kwestia poziomu stresu

Na poczatku wywiadu lekarskiego zwykle prosze pacjentéw o ogélng oce-
ne czynnikdéw, ktére u nich wywotuja stres. Niektérym trudno tak z mar-
szu odpowiedzie¢ na to pytanie, poniewaz z biegiem lat przyzwyczaili si¢
do pewnego poziomu stresu, ktory z obiektywnego punktu widzenia jest
niezdrowy, ale ktory subiektywnie czgsto ignoruja. Problem w takiej sytu-
acji polega na niewiedzy, ktéra nigdy nie byta najlepszym lekarstwem, ale
jesli juz, to jedynie jako placebo.
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Co czwarta osoba zyje w stresie

W 2021 roku na zlecenie kasy chorych Techniker Krankenkasse prze-
prowadzono badania, podczas ktérych 26 procent ankietowanych
przyznato, ze czgsto odczuwa stres w pracy lub w domu. W$rdd naj-
czestszych czynnikow stresogennych znalazty sie:

Wykonywany zawod.

Wtasne wymagania wobec siebie.

Choroby.

Konflikty.

Stata dostepno$é za posrednictwem smartfondw i medidw
spotecznosciowych.

Poziom stresu u mezczyzn i u kobiet byt poréwnywalny, przy czym ko-
biety miaty niewielkg przewage. Ludzie skarzyli si¢ przede wszystkim
na wyczerpanie, bole gtowy, problemy ze snem, a takze spadki nastro-
ju, a nawet depresje. Patrzac na te objawy z perspektywy stomatologa,
moge powiedzie¢, ze wszystkie mogg nasila¢ TMJ.

Stres stresuje takie zeby

Tak migdzy nami: zapewne wcale nie musiatabym czeka¢ na odpowiedz
dotyczacy poziomu stresu, bo zwykle moge to stwierdzi¢, patrzac na zeby
pacjenta. Tak, to mozliwe. I mysle, ze nie trzeba nawet studiowa¢ stomato-

logii, aby dostrzec wyrazne zmiany na z¢bach nim spowodowane.

W bardzo cigzkich przypadkach zmian z¢bowych méwimy o tak zwa-
nym patologicznym starciu powierzchni zgryzowych. W takich sytuacjach
my, dentysci, mamy na mysli zeby, ktérych struktura mocno ucierpiata
wskutek $cierania i — jesli nie zostang one poddane leczeniu - z biegiem lat
beda coraz mniejsze albo, jak kto woli, coraz krotsze.



By¢ moze zastanawiasz si¢ teraz, czy nieokreslony bol, ktérego doswiad-
czasz, jest objawem TM]J. Odpowiedz nie jest prosta. Bl wywotany przez
TM]J czesto niestety wcale nie ulatwia nam, czyli tobie jako pacjentowi
i mnie jako lekarzowi, sprawy tak jak na przyklad préchnica czy zapalenie
przyzebia. Bowiem, zanim bedziemy mogli si¢ go pozby¢, najpierw musi-
my go poprawnie zinterpretowac i odpowiednio przypisac.

Pozostajac przy naszym przykladzie, ogélnie rzecz biorac, bél spowo-
dowany préchnicg rézni sie od boélu wywolanego zapaleniem przyzebia.
Czesto tez oba s mocno ograniczone do danego miejsca i mozliwe do
zidentyfikowania.

Znamy ten bdl i rozpoznajemy go. Wiemy, jak z nim postepowac.
W stomatologii mamy z nim kontakt codziennie. Ale bél bélowi nieréwny.
Przyczyny moga by¢ rézne, zwlaszcza jesli chodzi o zgby. To tez powoduje,
ze zdiagnozowanie TM] jest praco- i czasochlonne.

Chcialabym teraz jeszcze raz powiedzie¢ pare stéw o tak zwanym bdlu
rozproszonym oraz o tym, jak odrézni¢ go od zwyklego bolu zeba. A jesli
po przeczytaniu tej ksigzki zaczniesz odczuwaé mniejszy bol albo uda ci sig
znalez¢ odpowiednig dla siebie terapig, to to juz naprawde duzo.

W koricu, jakby nie byto, bol, bez wzgledu na to,
gdzie go odczuwamy, to dla naszych komorek
ogromny stres.

Okoto 17 procent Europejczykow cierpi z powodu przewlektego bolu,
ktory $rednio utrzymuje sie przez siedem lat. Sg tez tacy pacjenci, ktérych
historia medyczna liczy 20 lat, a jest ich doktadnie 20 procent. B4l jamy
ustnej i twarzy to tylko dwa z wielu czestych zespoléw bolowych.

Niestety prawda jest taka, Ze mimo réznych terapii i lekéw przeciwbo-
lowych, nie zawsze pomagaja one na stale. Musimy wiec ciagle walczy¢
z bolem, uciekajac si¢ do coraz to innych sposobdw. A ze TM] wkracza do
akcji w roznej postaci, jego leczenie jest ztozone.
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Pomocy szuka tylko ten, kto cierpi

Wr6émy do mojego gabinetu: z mojej perspektywy jako osoby siedzacej
przy fotelu dentystycznym, a nie na nim, bél ma te zalete, ze czesto jest
jedynym powodem, dla ktérego ludzie w ogdle chodza do dentysty — nie-
stety, czasami tylko wtedy, gdy nie majg juz innego wyjscia.

Szkoda, bo zwykle ci, ktorzy zglaszaja sie do mnie wcze$niej, otrzymuja
szybsza i mniej skomplikowang pomoc. Chociaz nadal dla bardzo wielu
osob idealem jest jak najmniejszy kontakt z dentysta.

Pamietasz? Poruszali$my juz kwesti¢ kontaktu. W kontekscie TM] jest
to sprawa kluczowa. Bowiem to zaburzenie funkcji z towarzyszacg mu
tancuchowg reakcja objawdw, ktérych wyczerpujaca liste juz praktycznie
znasz, jest zawsze wywolywane przez zbyt maty lub zbyt duzy kontakt mie-
dzy zebami.

Zdaje sobie sprawe, ze w kontekscie bélu my, dentysci, raczej nie cie-
szymy si¢ zbyt dobra reputacja. To nawet zrozumiale. Bo z jednej strony
zapewne kazdy w ciggu swojego zycia odczuwat wigkszy bol (strach przed
bdlem), siedzac w fotelu dentystycznym niz na kanapie w domu: bo dziura
byla glebsza niz zakladano, bo $rodek znieczulajacy okazat si¢ za staby, bo
stwierdzono stan zapalny nerwu, bo po usunieciu z¢ba madroéci tabletki
przeciwbolowe nie przyniosty ulgi, bo dzigsta byly bardziej wrazliwe niz
oczekiwano - a przeciez, jak juz otworzysz szeroko usta to nie ma odwrotu.

Albo, i to tez jest prawda, bo nie wszyscy lekarze sg tak dobrzy, jak
mogliby, a przynajmniej powinni by¢. Z pewnoscia tez swoja role w tym
wszystkim odgrywa fakt, Ze pacjentom trudno czasem odrézni¢ dobre-
go lekarza od tego gorszego. Przypomniata mi si¢ historia, ktéra mocno
poruszyta mnie jako stomatologa. Pewna diugoletnia pacjentka, bedac na
urlopie na jednej z niemieckich wysp na Morzu Pélnocnym, nagle poczuta
ostry bdl zeba. Udala sie wigc do miejscowego stomatologa zajmujacego sie
nagltymi przypadkami, ktéry usunat zab i we wciaz objetej stanem zapal-
nym tkance umiescit implant. Z dentystycznego punktu widzenia totalna
katastrofa! Zachwyt pacjentki nad dentysta, ktory zaraz po zabiegu jeszcze
koniecznie chciat posurfowad, ustapil dopiero kilka tygodni pézniej, kiedy
daly o sobie zna¢ dolegliwosci.

Czy bol, ktéry odczuwam, to TMJ?
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Cierpisz na przewlekly bol glowy, napiecia w karku
lub budzisz sie z zaciSnietymi zebami?
Uwaolnij sie od tych dolegliwosci!

Bruksizm to nie tylko nocne zgrzytanie zebami - to ukryty efekt stresu,
napiecia i przemeczenia, ktory niszczy z¢by i odbiera energie. Autorka,
doswiadczona dentystka, wyjasnia w prosty sposob, jak rozpoznac obja-
wy, odkry¢ prawdziwe przyczyny i odzyska¢ kontrole nad zdrowiem.
Naturalnie, bez lekéw i zbednych kosztow.

Dzieki tej ksiazce:

+ rozpoznasz pierwsze objawy bruksizmu i zrozumiesz ich przyczyny,

« dowiesz sig, jak skutecznie leczy¢ bruksizm u zrédla,

« poznasz naturalne sposoby tagodzenia bolu i standw zapalnych,

« zrozumiesz, jak emocje i stres wplywaja na szczgke i cale cialo,

« odkryjesz, jak dziatajg szyny, naktadki i ktore rozwigzania naprawde
pomagaja,

+ poznasz sposoby, ktore przywroca ci spokojny sen i zdrowy usmiech.

Proste i skuteczne sposoby
na zdrowe zeby i zycie bez balu

Patroni: Cena: 64,60 zt
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