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Como sua

salde mental

tem desgastado

OS seus dentes?

A relacdo entre o bruxismo

e as questdes emocionais.
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Introducao

Vocé ja teve um daqueles dias cheios, com
um milhdo de preocupagdes, prazos
apertados no trabalho e uma lista, que
parece ser interminavel, de tarefas a
serem finalizadas?

A verdade €& que a rotina tem se tornado
cada vez mais acelerada, assim como a
nossa mente. Chegar em casa, relaxar e
deixar o estresse do cotidiano de lado
passa a ser uma tarefa dificil.

Agora, imagine ter um dia cheio como
este, ndo consequir dormir direito durante
a noite e ainda acordar, na manha
seqguinte, com dores de cabecga,

sensibilidade nos dentes e tensao na face.

Esses s@o sintomas

do bruxismo e ele pode
estar impactando a sua
qualidade de vida e sadde.

Se vocé estd lendo este ebook,
provavelmente se relaciona com alguns
desses sinais e sintomas e sente a
necessidade de mudanga. Acompanhe os
capitulos a sequir e descubra como o
bruxismo se relaciona com a saude mental
e 0 que vocé pode fazer para ter uma vida

mais saudavel.

Ficamos felizes em fazer parte da sua
busca por mais bem-estar!

Vamos 147
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O gque é Bruxismo?

O bruxismo & um habito parafuncional que envolve a contragdo dos musculos
mastigatodrios e da face. O paciente pode ranger, bater, apertar, tocar os dentes com
forca, projetar a mandibula para frente ou manter os musculos contraidos, mesmo
sem movimentos mandibulares — tudo de forma involuntaria.

Apesar de parecer incomum, uma pesquisa realizada pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) em 2022 indicou que cerca de 30% da populagdo mundial sofre com o

bruxismo. No Brasil, este niumero chega a até 40%.

E possivel dizer que
existem duas formas
principais de bruxismo:

O que acontece durante o sono, chamado de bruxismo do sono, e 0 que acontece
quando estamos acordados, chamado de bruxismo de vigilia.

A primeira opcao € a mais comum e pode estar associada a fatores genéticos e
disturbios do sono, como a apneia. J& em relagédo a segunda forma, hoje existem
inumeros estudos que reforgcam que a origem do problema também esta relacionada

a aspectos emocionais, como ansiedade, estresse e depresséo
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O que causa

O bruxismo,

no fim das contas?

Mesmo com algumas associagdes, sua causa ainda ndo é clara para a ciéncia e varia

de paciente para paciente. Contudo, existem sim alguns fatores observados que

contribuem e desencadeiam o bruxismo. Os mais frequentes e relevantes séo:

277

Distarbios
do sono
como Apneia
Obstrutiva do Sono

Usode
substancias
ilicitas
como cocaina
e ecstasy

e

Consumode
substdancias
psicoativas
controladas

como cafeina, dlcool
e tabaco.

Problemas

gastrointestinais
como refluxo
gastroesofdgico

)

Consumode
medicamentos
psicotropicos
como alguns
antidepressivos e
estabilizadores de humor

Questoes
emocionais
como ansiedade,
depressdo e estresse

*Essa relagao ja foi bem estabelecida no bruxismo em vigilia,

Alguns perfis de comportamento como perfeccionismo, TDAH (Transtorno do Déficit

de Atencgdo com Hiperatividade) e TOC (Transtorno Obsessivo-Compulsivo) também

podem influenciar o bruxismo.

Curiosidade
Antes se imaginava que esse hdbito tinha como principal causa o

desencaixe dos dentes — conhecidos como problemas de Oclusdo.
Entretanto, estudos recentes néo confirmam esta associacao.
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Como identificar?

Identificar que vocé sofre com bruxismo pode nao ser uma tarefa tao simples,
principalmente por ser um habito involuntario e que acontece durante o sono ou quando o
paciente esta distraido com tarefas cotidianas e preocupacdes. Por isso, ficar atento e

observar os impactos que o bruxismo causa em nosso corpo, € fundamental.

Sensibilidade nos dentes
Abfragdo — um desgaste que

O bruxismo pode provocar:

ocorre na regido da raiz dos
dentes

DEiEREEEliEne Dificuldade para abrir a boca

Dores e zumbido no ouvido Marcas na lateral da lingua e

nas bochechas
Estalos na articulagéo

Dores na mandibula
Dentes desgastados,
trincados ou fraturados temporomandibular (ATM) —
REMACED e ndiel a estrutura que conecta o

maxilar @ mandibula

Estes sGo apenas alguns dos seus
sinais e sintomas. A longo prazo, se
ndo tratado, o bruxismo pode ter
complicacdes e consequéncias

que afetam ndo apenas o fisico.

Algumas destas consequéncias sdo:

Sadde bucal: Fraturas e desgastes nos dentes, problemas na
articulacdo temporomandibular, hipertrofia muscular, sensibilidade excessiva nos
dentes, Sindrome do Envelhecimento Precoce Bucal (SEPB).

Sono: O Bruxismo do Sono € uma atividade da musculatura mastigatéria ativada de
forma involuntaria pelo nosso Sistema Nervoso Central, que acontece dentro do ciclo do
micro-despertar. O micro-despertar € uma mudanga abrupta do estagio do sono. No
micro-despertar acontece uma ativagdo do coracdo, do cérebro e dos musculos, no
entanto quando os musculos ja estdo doloridos, a dor, por sua vez, pode ser um gatilho
para o micro-despertar. E assim, esse ciclo vicioso pode mitigar o descanso, a fungdo e
a qualidade de vida do paciente com bruxismo.

Importante

Apesar de frequente, a dor nem sempre serd uma

consequéncia do bruxismo. Isso porque a dor sofre grande
variabilidade entre as pessoas, sendo influenciado por
inimeros fatores adaptativos genéticos e ambientais.
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Eonde @

salde emocional,
O SONO e O bruxismo

se encontram nisso tudo?

Muito além de um ponto Unico de
encontro, o lado emocional, a sadde
mental e o bruxismo em vigilia
compartiham um  ciclo. Como
apresentado, as questdées emocionais
podem influenciar a sadde mental e
vice-versa. E o bruxismo em vigilia, por
sua vez, pode ser a causa ou o efeito
desses problemas. Eles estabelecem
uma relagdo bidimensional.

Pense assim: uma pessoa que ndo
tem sono reparador — por conta do
dia a dia muito agitado, preocupagdes
ou maus habitos — tende a ficar mais
ansiosa ou até deprimida. Isso, por sua
vez, pode desencadear o bruxismo em
vigilia e seus possiveis

desdobramentos, como dor e danos
no sistema mastigatoério, ou gerar a
necessidade do uso de psicotropicos
que tendem a disparar o bruxismo do
sono. O uso desses medicamentos, por
sua vez — junto com os problemas
emocionais — podem contribuir para
uma compulsdo alimentar com ganho
de peso, que compromete a qualidade
do sono e que, de novo, intensifica os
problemmas emocionais e tem o
potencial de piorar o hdbito
parafuncional. Essa cadeia de
complicagdes afeta a sadde geral,
compromete a produtividade e tira a
paz.

Ou sejq, as influéncias entre esses

trés elementos se repeteme se

reforcam mutuamente, criandoum

ciclo negativo dificil de se quebrar.
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Extra

Indo mais a fundo a respeito das relagdes indiretas que conectam a satde mental

com O bruxismo:

T2
giﬁ-‘j Pacientes em tratamentos com medicagdes psicotropicas — medicamentos

especificos para transtornos psiquidtricos — tém agdes neuroquimicas que
acabam por desencadear a cascata do bruxismo do sono. A ciéncia busca
explicar com clareza esse fenémeno.

Pacientes com vicios em substancias psicoativas — como dalcool, cafeina e
acucar — essas substéincias podem comprometer o sono, agravar transtorno
afetivos, como ansiedade e depressdo e possibilidade do bruxismo como
desdobramento.

Pacientes com compuls@o alimentar desenvolvida por causa da ansiedade,
depress@o e estresse, por exemplo, podem apresentar um aumento de peso
significativo e desenvolver apneia do sono que, por sua vez, também é um fator de

risco para o bruxismo.

O que pode ser feito
como tratamento?

O bruxismo ndo tem cura, mas tem controle. Nesse sentido, todo tratamento é feito
para aliviar os sinais e sintomas, prevenir danos bioldgicos nos dentes, gengiva,
musculos e Articulacdo Temporomandibular. Além, & claro, de focar também em
melhorar a qualidade de vida e bem-estar dos pacientes.

Hoje, as opgdes de tratamento, em alguns casos, sdo preservadoras, eficazes e
integrativas, ndo se restringindo apenas a odontologia:

Lembrando que cada caso €& individual e deve ser
diagnosticado da forma correta, por um dentista
e dor orofacial, para s6 entdo ter a

abordagem e monitoramento mais efetivos.
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Para o bruxismo do sono recomenda-se:

O uso de uma placa — chamada de placa interoclusal — entre os dentes
superiores e inferiores;
Algumas orientagées quanto a higiene do sono;

L]

Terapias apropriadas da apneia obstrutiva do sono — quando identificada;

]

Terapias psicologicas — se necessario;

Investigacgdio e protocolo para refluxo — se necessario;

Orientagdo quanto ao consumo de substancias que intensificam o problema.

E importante dizer que a placa interoclusal néo reduz a
ocorréncia do bruxismo, mas tem um efeito

transitorio de diminuigdo dos episodios e protege os

dentes, periodonto, mUsculos e articulagdes.

Agora, quando nos referimos ao controle do bruxismo de vigilia, as medidas
adotadas sdo:
+ A conscientizagdo do paciente em relagdo ao seu hdbito de apertar e ranger os
dentes, projetar a mandibula para frente ou para os lados efou contrair os
musculos para que ele tente mudar o seu estilo de vida.

Neste caso, pode-se utilizar recursos visuais como adesivos e lembretes — ou até
aplicativos no celular — que o ajudem a lembrar de desencostar os dentes ou
descontrair os muasculos da face.

Em alguns casos, a fisioterapia também pode ajudar a cuidar dos musculos da
face e do pescocgo, reduzir a dor e melhorar a fungdo da ATM.
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O cuidado com
a mente como
complemento

Como vimos, a satde mental e o bruxismo estéo diretamente conectados, com o
risco de ser criado um ciclo vicioso. O estresse crénico, a ansiedade e a
depressdo podem contribuir para o bruxismo em vigilia ou indiretamente
contribuir com o bruxismo do sono, que por sua vez, pode causar dor, medo e
frustragées que intensificam ainda mais os problemas emocionais. Por isso,
cuidar da saGde mental € uma necessidade bdasica para amenizar as
consequéncias do bruxismo.

O cuidado com a saude mental funciona apenas como
coadjuvante e ndo deve ser encarado como uma medida de
controle isolada. Este cuidado ajuda a estabilizar alguns sinais e
sintomas, complementando os cuidados com os desconfortos e
danos causados pelo bruxismo e outras opgoes de tratamento.

da sua saude mental:

Terapia

Téchicas de relaxamento
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Estilo de vida mais saudavel

Mais hobbies e lazer

Algumas ideias de hobbies e atividades de lazer:

Criatividade: 3 Exercicios fisicos:
Pintura Caminhadas
Escrita Corridas
Fotografia Danga
Culindria Yoga
Jardinagem Natagdo

J

N
e Voluntariado:
L o] otk Ajudar em causas sociais
S Participar de ONGs
2l Colaborar com
Lefue projetos variados
Workshops

E——

E importante encontrar atividades que vocé
realmente goste, que te fagcam sentir bem e te
ajudem a encontrar propésito. Experimente
diferentes atividades até encontrar as que te tragam
mais alegria, satisfagdo e principalmente paz.

'
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Desconfiou que é

realmente o bruxismo
que atrapalha a sua

qualidade de vida?

A Clinica Senso nasce com o proposito de oferecer os melhores
cuidados odontoldgicos para pessoas como vocé, tornando-se pioneira
no Brasil a atuar com foco exclusivo em Bruxismo, DTM (disfungdo
temporomandibular) e dores orofaciais.

Nossa abordagem é integrada, dando atengdo também & saldde
psicolégica das pessoas com bruxismo e DTM, reconhecendo a relacéo

bidirecional que existe entre as areas.

Nos j& chegamos para
cuidar de vocé!

Acompanhe a clinica Senso nas redes
sociais para ficar por dentro das
nossas novidades e receba

conteudos exclusivos no seu e-mail.


https://convertio.co/pt/download/1762254f952f323e97df7cabf653abefe6ab8b/

Voceé vai ganhar

um presente especial

Clinica Senso

na sua primeira consulta.

Ficaremos muito felizes em fazer parte da préxima etapa da sua busca
por solugdo e mais bem-estar.

Tire um print desta parte do seu ebook e apresente na recepg¢édo, quando
nos visitar, para garantir uma pulseira exclusiva da Clinica Senso.
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Atencdo

Embora todas as informagdes contidas neste material sejam

fundamentadas em pesquisas cientificas, este e-book né&o

substitui o diagnéstico realizado por um profissional qualificado e
ndo deve ser interpretado como orientagdo médica.
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