Z casu nacas takmer
 kazdy z nas zaskripe
4 zubami. Od zlosti.
Ak satostavazvykom

a zacneme tuto ¢innost
vykonavat aj podvedome, ide
.0 konkrétnu diagnézu, ktora
.sa klinicky nazyva bruxizmus.
70 percentach je vyvolavana
stresom, tuzkostou, panikou,
i psychickym tlakom.

V ojedinelych pripadoch sa
bruxizmus méze vyskytnut aj
ako vedlajsi ucinok niektorych
liekov, alebo dosledok
nadmerného pitia alkoholuy,

ci kavy. Tak ci onak, postihol
uzZ viac ako 30 percent
populacie a nevyhyba sa ani
detiom, €l seniorom.

) MOZEBYTZATYM
STRES, ALE AJ LIEKY...

LBruxizmus je Skripanie zubami, podvedomsé, ktoré vytvara nadmerny tlak na
Euvacie pldsky, tim dochadza k opotrebovaniu zubného tkaniva. Ide o vel'mi
Caste ochorenie nasich pacientov a véasnou diagnostikou viemse bruxistom
zachranit' zubnt sklovinu a predist’ d'alim komplikaciam, ktoré s touto
diagndzou &asom prichadzaji. Avsak, ak jo uZ raz niekto bruxistoin, zostiva
nim takmer po cely Zivot. MdZe sa v5ak zmiernit’ priebeh a predist’ poSkodeniu
Zubnej skloviny,* hovori MUDr. Valéria Michnova z dentalnej kliniky.
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Kde sastafa
CHYBA.:

Bruxista Skripe zubami podvedome. Pri-
tina sa nachadza v centralnom nervo-
vom systéme, Ktora spolu s emocional-
nym stresom posobi ako odreagovanie
sa. Najeastejsie bruxizmom trpia 'u-
dia, ktori su pod vePkym, dihodobym
stresom a tlakom. Napr. manaZéri, ale-
bo pracovnici vo vedicich funkciach.
Zivot je vel'mi uponahlany a my si vSet-
ko, &o sme nestihli riesir’ cez den, riesi-
me v noci, podvedoms - v Spanku. Stati
par mesiacov intenzivneho Zkripania
zubami a zubna sklovina je opotrebo-
vana. Dalsou pritinou bruxizmu je vaz-

KTO ODHALIBRUXISTU?

Pociatocne Stadium bruxizmu odha- 4
li zubar pri preventivne] prehiiadke.
Bruxista ma totiZ kraigie a tensie zuby,
a opotrebovan sklovinu, &im sa zub
stdva tensim Ak vas pocas spanku
neupozornil na skripanie zubami vas
partner, alebo spite sami, dobry Zubar
zmeny na vasich zuboch odhali ihned.
«Casto sa stava, Ze pacienti neveria,
2o Bkripu zubami a zmeny tvaru, &
sfarbenia zubov pripisuja inym fak-
torom. My ako zubni lekari zmenu
uvidime ihned’, niekedy vSak musi-
me samotnych pacientov presvedéit’
o tajto diagnoze. Vel'a sa o nej nevie,
nehovori a v potiatoénom Stadiu sa jej
nevenuje pozornost'. A vsak vd'aka zu-
barskej technike dokiZeme skenom
zmerat' mieru bruxizmu a dokazat'
pacientovi, Ze napriek tomu, Ze ho do-
teraz nikto na podvedomé SKripanie
neupozornil, naozaj patri do skupiny

™ Otazne je, ¢iide o potiatotne, alebo uz
rozsirené Stadium...." hovori lekarka
Valéria Michnova. Tymio pacieniom
sa odporigéa v noci nosit' zubna dlahu,
ktora je priesviina a vyrobena priamo
z odtlacku chrupu pacienta Dlaha za-
brafuje opotrebovaniu skloviny. Jgj
cistenie je jednoduché, starame sa
0 u ako o viastne zuby - precistime ju
kefkou a vodow Ak st uZ zmeny zub-
nej skloviny viditelng, a zaznameana ich
Uz aj lajik, napr. prili§ rovna a skrateng
zuby, Zlté sfarbenie, jamky v zuboch,
alebo zuby sa Sdepia, ide uz o rozsire-
nu formu bruxizmie Bruxizmus totiz
postihuje celi Zuvaciu plochu a nerie-
§i sa uZ len funkcénost' chrupu, kiora
stale zostava na prvom mieste, ale i es-
teticka stranka ,Mnohym pacientom
sa zmeni tvar a farba zubov. Netrapi
ich uZ len unk&nost, ale aj esteticka
stranka, pretoZe zuby su malé, Zlté,

bruxistov.

mbZu mat' jamky a rychle sa kazia.
V tomto pripade uZ pristupuje ku
kaZdemu pacientovi individualne
a zuby sa dorabaji. Velmi oblt-

nejsie psychické ochorenie, alebo krat-
hkodobé nepredvidatel'né Zivotné situa-
cie, kKtoré mozu byt prave spusratom
bruxizmu,* vysvetluje lekarka Valéria
Michnova. A co sa vlastne pri Skripani
deje v nasich ustach? Ide o nadbytocnu
aktivitu Zuvacieho systemu. Pri Skripani
si opotrebovavame tvrde i makké zubné
tkanivo. Nie st poSkodené len celustné
kiby, Zuvacie svaly a zuby, ale ,bruxista
méze pocitovat' aj bolest' hlavy, tvare,
sanky, &i krku. Dovodom je nadmerné
vyuZivanie Zuvacieho aparatu a mno-
ho bruxistov sa rano budi s bolest'ami
hlavy a miernymi, & silnejsimi migrs-
nami,” dodava doktorka Michnova |
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zmenou vidi vdaka d.igita~ 3K i
lizicil, ako budo jeho novy CO BRUXIZMUS N\ AKO ZMIERNIT PRIZNAKY:
'\ # RELAXACIA

smev vyzerat\® upresfuje
ZHORSUJE?

MUDr. Valéria Michnova.
Ak sa na chvilu zamyslime, zistime, ze kaZ- \ Par hodin pred spanim sa snazte udrziavat v kludnom rezime,
dy z nas trpi ngjakou formou parafunkeii Tde Znizte sl uroven stresu a snazte sa vy tvorlt sl rovnaku rutinu
o nefyziologické a nevedomé funkcie v oblast pred spanim. Prave rutina pokola pred spanim pombze vasmu
zuvacieho ustrojenstva, ktoré nesluzia Ziadne- telul mysle zrelaxovat.

mu funkcnemu ucelu Niektori z nas si hryzu do %* PR OSTRE DIE PRE KVALITNY SPANOK
lica, alebo zubanii do pier, ¢i jazyka Vel'mi caste Pro

[ & pokajnelsf spanok sl izbu, v ktore] budete spat pred

10 'a].satiogler. . cobrs 2uammy 1o nian 4 tak - spanim vyvetrajte. Mlestnost by teda mala byt chiadna,

E%Vado j?si?ﬂ;i?sﬂsﬂiz?gﬁ“&?ms;ﬁf tmava, ticha a vsetky predmety, ktore savisla s pracou
e . 2 a stresom odlozte do Ingj miesmostl.
nie ceruzky, alebo pera, ¢o moZe viest' k abrazii, J

% POLOHA

kyvaniu aZ k strate zubu. Najznamejsou formou
je viak Skripanie zubami. Tieto pohyby robime Zmena polohy spanku maze byt tlez v prospech — ak ste
doteraz spall na bruchu, skustezaspavat na chrbte, alebo boku.

podvedome a len pri vysoke] sebakontrole sa
dokaZeme ovladat. Pri bruxizme viak sebakon-
trola nie je lahka. Ide o silné tlakové a dlhodobé # BEZ ELEKTRONIKY
Pre kvalitng)si spanok a pokajnelsiu myser sl pred spanim
radse| pretitajte knlhu, alebo sl pustite relaxacnd hudbu.

zasadenie zubov do seba, Cim bruxista zat'azuje
cely chrup a moZe sa narusit’ aZ vnitorna ¢ast’

Vyhnite sa sledovaniu televizle, ¢itanlu negativnych sprav,
alebo tazsim rozhovorom.

chrupi. Najhorsie je, Ze nito cinnost vykonava-
* NAPOJE

me podvedome a potas spanku. Zhorsit' bru-
xizmus moze aj nadmerng pozivanie kysiych

Pred spanim sa vyhnite pltu alkoholu, alebo kavy. Pite vodu
aalebo bylinkovy &3], napr. kamiikovy. Rovnako dobre vam

napojov, ktore dokaZu suéasne spbsobit’ erdzie
\ urobl a] denna davka magnezia.
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Zubov. A bruxista méZe éasom zacat' trpiet' ajna
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, Bruxista vSak méze Skripat zubami aj pocas dia.
V tychto pripadoch sa vSak pri sebazapreni méze
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citlivost zubov, Go sposobuje dalsie komplikacie.
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