PREVENCION

Relajar v cuidar
[a mandibula

Apretar los dientes al dormir, a menudo por estrés, es la principal

causa de los problemas de mandibula, aungue también influyen la

postura, ciertos habitos vy la constitucion personal. Abordar todos
estos factores ayuda a prevenir o mejorar cualquier sintoma.

amandibula, un hueso con forma
deherradura, empieza a formarse
apartir dela cuarta semana de vi-
da intrauterina, y en su interior se alo-
janlos gérmenesdelos futuros dientes.
Los de leche comienzan a formarse en
la séptima semana y los dientes defini-
tivos, enlavigésima. Enlaoctava, cuan-
do el embrién apenas mide tres centi-
metros, se inician ya los primeros mo-
vimientos de apertura bucal.

Se dice que en la caralamandibula y
la barbilla reflejan la fuerza de volun-
tad, la frente lanaturalezaintelectual, y
laregién media, entrelos ojosylaboca,
la emocional. El ser humano prehisto-
ricotenialafrente pequefiay unaman-

dibula grande y ancha que sobresalia
hacia delante. Con el tiempo y la bipe-
destacién, nuestra frente se fue agran-
dando y la mandibula reduciendo.
Alnacerlamandibula permite tomar
el primer aire, el primer alimento, el
amor delamadre. Enlalactancia el be-
bé debe succionar, respirar porlanariz
y alavez tragar, lo que estimula la for-
ma de la articulacién y el crecimiento
equilibrado del hueso. Con la edad va
variando. La del bebé es estrecha, pe-
ro se ensancha y enlaedad adultallega
a sumaximo tamano. En la vejez, si se
pierden dientes, vuelve a estrecharse.
Se trata del inico hueso moévil del
craneo y se relaciona con €l a través de

la articulacién temporo-mandibular.
Como la rodilla, posee un menisco
o disco, y alrededor musculos y liga-
mentos para abrir y cerrar la boca.

UNA ARTICULACION QUE
MANDA SOBRE LAS DEMAS

La articulacién temporo-mandibu-
lar se sittia delante de las orejas. Puede
palparse introduciendo el dedo mefii-
que en el interior de la oreja y apreciar
sumovimiento abriendoy cerrandola
boca. Se habla de ella en singular a pe-
sar de que es doble, pues funciona al
unisono. Se podriadecir que esunaar-
ticulacién «siamesa»: cuando se mue-
ve una, la otra también.

*RESPIRAR POR LA BOCA
Convienerespirar por lanariz.
Larespiracionbucaljuntocon
una deglucidn atipica (conla
lenguaentrelos dientes) impi-
de una buena oclusion.

¢ OCLUSION INCORRECTA
Cuando el maxilar superiory
lamandibulanoserelacionan

bienentre ellos,obienuno es
mas grande o estrechooesta
haciadelante o atras, pueden
aparecer problemasenlaarti-
culaciéntemporo-mandibular
y de postura. Una mandibula
desviada hacia un lado pro-
duce una asimetria postural
de los hombros hacia el mis-
mo lado. Llevar una prétesis

7 CAUSAS DE PROBLEMAS MANDIBULARES

mal ajustada o un diente que
chocaantesdetiempoconsu
antagonista también puede
dar problemas.

*GOLPES Y CAIDAS

Craneo, sacro y mandibula
estan conectados. Unacaida
sobreelcoxisounlatigazocer-
vical (ungolpe por detras, co-
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mo enelcoche) puedenincidir
enlamandibula.Unostedpata
puedeayudarareequilibrarel
eje crdneo-sacro-mandibular.

*HABITOS INADECUADOS
Ponerlalenguabajaaltragar,
morderselas ufias, el mordis-
queo delabios o mejillas o los
piercings enlalenguao el la-
bio favorecen los problemas
articulares de mandibula.

*BRUXISMO

Estacontraccioninconsciente
delos musculos masticatorios
esunadefensafisioldgicaante
el estrés. Es habitual al dor-
mir.Sise prolonga puede des-
gastar los dientes, retraer las
enciasy dafar la articulacion
temporo-mandibular. A veces
se ejerce tanta fuerza que se
fracturan dientes. Al desper-
tar puede haber espasmo y

Segunlamedicina tradicional china
estaarticulacién gobiernaalas demas,
yaqueeslaqueestamasarriba. Es, ade-
mas, la tinica que une el lado derecho
eizquierdo, lo que hace que influya en
la verticalidad y simetria del cuerpo.

Es una articulacién multifuncional:
interviene en abrir la boca, masticar,
respirary tragar, ademas de hablar, be-
sar,amar... Enunsolo dia puedellegar
a hacer jdiez mil movimientos!

DOLORES EN LA MANDIBULA
Lasalteraciones delaarticulacién tem-
poro-mandibular estdn muy relacio-
nadas con una buena o mala oclusién,
esdecir, con el encaje delos dientes del
maxilar superior ylos delamandibula.

La oclusién puede cambiar a lo lar-
go de la vida. En la primera infancia,
evoluciona bienssilasfunciones deres-
piracion, deglucién y masticacion es-
tan equilibradas. Se ha de respirar por
la nariz, tragar apoyando la lengua en
el paladar y masticar por ambos lados.
Esto esimportante que se mantenga to-
da la vida, con una buena estructura
de los maxilares para que el encaje sea
correcto. Unamala oclusién agravalos
problemas enlaarticulacién temporo-
mandibular si se sufre bruxismo.

El conjunto de problemas que afec-
tan a la articulacién y a los musculos
que la rodean se conoce como disfun-

dolor muscular. El problema
seagravasihay malaoclusion.

o AXITUD DELIGAMENTOS
Hay personas altas y delga-
dasquetienenlosligamentos
muy flexibles. Son personas
de constitucion fosférica o
fludricaalas que puederesul-
tar utillahomeopatia. A veces
un simple bostezo puede ser
problematico en estos casos.
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LAS MEJORES TERAPIAS PARA
UN ABORDAJE MULTIDISCIPLINAR

Cuandoapareceunproblemaen
laarticulaciontemporo-mandibu-
lar, loidéneo es abordarlo desde
diferentes disciplinas:

¢ ODONTOLOGIA

El dentista, que a su vez puede
ser kinesidlogo, puede determi-
nar el origen de la disfuncién y
tratarla con férulas cuando sean
necesarias. Hay distintos tipos
de férulas segun el estadio del
problema, aunque en general
todas se colocanenlamandibula.

¢ OSTEOPATIA

Elostedpataesel granaliadodel
dentista. Regulard el movimiento
respiratorio primario (las oscila-
cionesdelassuturasdeloshuesos
del craneo) y equilibrara el sis-
tema craneo-sacro-mandibular.

*FISIOTERAPIA

Mediante sus técnicas de ultraso-
nido,ondas cortas, tens, etc., pue-
de ayudar en caso de fracturas.

*PSICOLOGIA
Un psicologo puede tratar el es-
trésylos problemasemocionales

que puedan estar creando ten-
siones y habitos inadecuados.

e HOMEOPATIA

Permite tratar el biotipo consti-
tucional que favorece la laxitud
deligamentos, asicomo mejorar
elestrésyfactoresemocionales.
Tratamiento constitucional:
Calcarea phosphorica 30CH:
cuando hay laxitud moderada.
3 granulos una vez por semana.
Calcarea fluorica30CH: parauna
laxitud grave, con tendencia al
esguince en otras articulaciones.
3 granulos una vez por semana.
Tratamiento sintomatico:

Rhus toxicodendrum 15CH: sihay
dolorenlaarticulacién porlama-
fana y mejora con movimiento.

¢ ACUPUNTURA

Se aconseja en casos de dolor
intenso que genere discapacida-
desenlavidadiariay neuralgias.

*FLORES DE BACH
Otraayudaparamejoraraspectos
emocionales. Entre las mas usa-
das: Manzano o Rosa Silvestre,
Alerce, Mimulo e Impaciencia.

cién de la articulacién temporo- man-
dibular. En una fase inicial se siente so-
lo dolor muscular. Con el tiempo pue-
de producirse una subluxacién o luxa-
ci6on discal reducible: se oye un clic al
abrir o cerrar la boca, con una discreta
desviacién al abrir, como un esguince.

Si el problema persiste, la subluxa-
cién se puede volver permanente; el
menisco, al estar desplazado, no per-
mite abrir bien la boca. En esta fase
aparecen actfenos y dolor de cabeza y
cervicales. Finalmente puede luxarse
la articulacioén, lo que suele ocurrir en
situaciones de apertura exagerada, co-
mo bostezos o mordiscos amanzanas.

RELACION CON LA POSTURA
Un aspecto poco conocido de la man-
dibulaessurelacién conlaposturacor-
poral. Un problema mandibular pue-
dereflejarse en problemasde posturay
dolor muscular en zonas alejadas de la
bocayalrevés: ciertos problemas pos-
turales repercuten en la mandibula.

El ser humano se mantiene de pie
gracias a unos captores que son el oi-
do, los ojos, los pies, lamandibulayla
piel. Para permanecer derecho deben
estar paralelas las lineas bipupilares
(ojos), mandibulares, la cintura esca-
pular (hombros) ylapélvica (caderas).

Lainfluencia de lamandibula se de-
be, en parte, a que en la cabeza nacen
cadenas musculares que intervienen
en la postura. Estas cadenas permiten
al cuerpo, entre otras cosas, situarse en
el plano antero-posterior y equilibrar-
se. Lamandibula desempefia un papel
regulador en ese equilibrio.

Es esencial asimismo el sistema cra-
neo-sacro-mandibular, es decir, la re-
lacién entre el sacro, la columna ver-
tebral y el craneo. Este se estructura en
dos ejes, el craneo-sacro y el craneo-
mandibular, y esun sistema en espejo:
por eso, una caida sobre el coxis puede
repercutir en el craneo. Un problema
mandibular puede surgir por un des-
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En un problema de mandibula suele haber una
causa multifactorial, ala vez fisica y emocional.

equilibrio craneo-sacro-mandibular.
En ese caso, la ayuda del ostedpata re-
sultamuy util. Los sintomas, como do-
lor de cabeza o espalda, aparecen porla
mafana o de madrugada. La apertura
bucal estd limitada y mejora al masti-
car. Los doloresa distancia son del mis-
mo lado: un problema en lamandibu-
la derecha puede comportar cefaleas,
actfenos y dolores en el hombro y el
tendon de Aquiles en el lado derecho.

Si el problema no tiene su origen en
ese sistema sino en las cadenas muscu-
lares implicadas en la postura, el dolor
demandibulay de cabezaoespaldase-

rd mas por la tarde. Sila causa son los
pies, por ejemplo, se contracturan los
musculos dellado contrarioalalesiéon.

Con todo, hay que tener en cuenta
que, cuando aparece un problema en
laarticulacién delamandibula, la cau-
sa es a menudo multifactorial y suele
existirunarelacién emocional y fisica.

PREVENIRDESDE LA INFANCIA
La prevencién se inicia en la prime-
ra infancia, con la lactancia materna
y la educacion de la respiracion nasal,
la deglucién correcta (si es necesario
impartida por un logopeda ortofonis-

ta) y la masticaciéon por los dos lados.
También pueden ser ttiles las visitas
periddicas al oste6pata para equilibrar
el sistema craneo-sacral, el tratamien-
tohomeopatico para personas de cons-
titucion laxa ylasrevisiones periddicas
al dentista, a fin de colocar aparatos de
ortodoncia funcional si fuera preciso.
En niflos con problemas de postu-
ra es importante hacer una valoracién
multidisciplinar: antes de poner plan-
tillas hay que ver que no influya una
mala colocacién de la lengua al tragar.
No pueden solucionarse los proble-
mas en la parte inferior del cuerpo si
existe un problema en la parte supe-
rior. Existen 32 dientesy 32 vértebras.
Elprimer molar definitivoaparecealos
6 aflos y supone el primer encuentro
definitivo entre el maxilar superior y
lamandibula. Alos 12 afios aparece el
segundo molar final. En este momen-
to de la pubertad, la columna verte-
bral esta siguiendola direccién de cre-
cimiento vertical y es esencial que ha-
yaunabuenarelacién entre los dientes
para que el crecimiento sea armonico.
Una asimetria puede desequilibrar el
crecimiento de la mandibula.

CORREGIR MALOS HABITOS
Lo mismo vale para los adultos. Si se
mejoran las funciones y se ejercen
fuerzas equilibradas durante el dia se
pueden disminuir los problemas en la
articulacién temporo-mandibular. Por
ejemplo: una persona que al concen-
trarse avanza la mandibula y la desvia
hacia un lado, de forma inconsciente
esta desgastando los dientes que estan
en contactoy estirando los ligamentos
delaarticulacién, lo que puede derivar
en una disfuncion.

Si existe dolor, es importante como
prevencién evitar los bostezos exage-
rados, morderse las ufias, apoyarse con
una mano en la mandibula y dormir
siempre del mismo lado o boca abajo.
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