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Algo para meditar

¢En qué usa uno los dientes la mayoria del dia? En
realidad no en muchas cosas. Los utilizamos cuando
uno habla y cuando uno come.

Cuando uno habla, los dientes sirven para pronunciar
las diferentes letras/silabas, y para masticar los
alimentos al comer. Los dientes no se deberian
utilizar para cortar ni para sostener objetos no
comestibles.

Un ejemplo de comparacion. Las manos uno las tiene
flojas cuando no se estan utilizando para manipular
cosas. Al cerrar la mano se utilizan los musculos, v si
se sigue apretando, se pueden cansar y pueden doler
después de un rato de hacerlo. Los musculos duelen,
pero también pueden doler las articulaciones si se
sobrepasa.
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De igual manera, la mandibula debe estar floja
cuando no se estd utilizando. En esta posicién, los
dientes nunca deben de tocarse unos contra otros,
la lengua debe descansar en el paladar, y los
musculos tienen apenas un tono de descanso, donde
los labios apenas tocan. Es decir que ni los dientesy

ni las muelas tienen contacto los superiores con los
inferiores; y al masticar habria comida entre ellos.

Lo anterior nos indica que para que los musculos
duelan durante el dia se debe estar haciendo cosas
para las que no estan destinados las muelas y los
dientes. Algunos ejemplos de esto pueden ser:
comerse las ufias, sostener lapiceros, cortar hilos,
masticar chicle, masticar pajillas o mondadientes, o
apretar las muelas. Para todo esto se utilizan los
musculos y la articulacion de la mandibula (ATM).
Muchas personas aumentan estos habitos cuando
estan nerviosas, lo hacen con mas frecuencia y con
mas fuerza durante el dia.

Uno de los peores habitos es sostener o apretar las
muelas y los dientes unos contra otros. También en
ocasiones se aprietan los labios. Al hacer esto se
tensan los musculos de la mandibula resultando en
dolor de la mandibula o de cabeza. Al mismo tiempo
se maltrata la articulacion de la mandibula (ATM).
Entre mas tiempo y mayor frecuencia se haga,
mayor el dolor. Es importante mencionar que los
dientes y las muelas también pueden doler, ya que
estos también son una articulacién.

Otra manera en que se maltratan los musculos, la
ATM, vy los dientes, es por el bruxismo durante el
suefio... Pero sobre este tema comentaremos en un
proximo articulo dedicado al BRUXISMO.
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