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MANUAL PARA EL TRATAMIENTO DE LOS DESORDENES TEMPOROMANDIBULARES O DEL SUEÑO*
*Esta información y otras puede encontrarla visualmente en nuestra página web en “Publicaciones/Como cuidarse”

I. Uso y mantenimiento de su aparato ortopédico mandibular, de los de avance mandibular o el de reprogramación  
A. Indicaciones para los aparatos
1. Este aditamento acrílico en su boca es un APARATO ORTOPEDICO. Protege, repara o alivia sus articulaciones Temporo–Mandibulares (ATM) y relaja la musculatura de los efectos de cargas masticatorias mal dirigidas. Ayudará a su sistema masticatorio a estar más estable y confortable, controlará el bruxismo y en muchas ocasiones mejora el sueño. Los de avance mandibular (AAM) permitirán que respire durante el sueño y que no ronque. Los de reprogramación evitan el cambio de su mordida al usar los AAM.
2. USELO TODO EL TIEMPO. Para funcionar debe usarlo constantemente, sin interrupciones y removérselo sólo para comer y limpiarlo. Si no sigue esta instrucción, el éxito del tratamiento solo será parcial. Los AAM, se usan de por vida para dormir de noche o siestas.
3. EL APARATO PUEDE SER DE AYUDA DIAGNOSTICA. Si hay daño permanente ó aprieta ó rechina los dientes, algunos de los síntomas pueden permanecer. En los casos en que el daño es reversible, los signos y síntomas desaparecerán. Los AAM y los de reprogramación tienen que usarse toda la vida.
4. Después de dos meses o más de tratamiento continuo, se obtiene LA ESTABILIDAD DE LA ATM Y LOS MUSCULOS. Esto significa que los músculos y huesos se han estabilizado ó Fase I del tratamiento. Los modelos y registros de mordidas post operatorios indicarán, qué cambios hacer para mantener una buena relación de los maxilares al remover el aparato ó Fase II del tratamiento.

5. EL MANTENIMIENTO DE UNA ATM Y MÚSCULOS SANOS SIN EL APARATO. Algunas veces solo requiere el re-contorneo de ciertos dientes. En otros casos los dientes deben ser reposicionados ortodóncicamente ó las superficies que mastican deben ser alteradas con resinas, coronas, prótesis ó puentes. Hasta que la mandíbula esté estable y la mordida analizada, no es posible saber qué hacer para establecer una salud oclusal ideal. En algunos casos Y SOLO BAJO NUESTRO SEGUIMIENTO, tienen que usarse de por vida.
6. EL USO SIN NUESTRA EVALUACION será contraproducente para su salud o podría recaer. El aparato funcionará adecuadamente sólo si lo mantenemos ajustado porque el acrílico y sus dientes cambian constantemente. Los AAM deben revisarse cada 6 meses. Por favor, NO SE AUTOMEDIQUE CON ESTOS APARATOS.
7.  Inicialmente PODRÁ TENER DOLOR en algunos dientes o músculos de la masticación, pero esto mejorará al habituarse. Los síntomas de oído​​ y cuello demoran usualmente mas tiempo en disminuir. Los síntomas del cuello y espalda están condicionados al mantenimiento de la higiene postural.
8. LA ATM Y LOS MÚSCULOS CAMBIAN de tamaño y forma cuando se están cicatrizando. Con el tiempo sus dientes pueden no morder adecuadamente en el aparato ó entre ellos mismos. Esto ocurre cuando la cicatrización se detiene y los síntomas pueden reaparecer. La asistencia puntual y e ininterrumpida asegurán que esto no ocurra. Si Usted rompe su cita programada, hará más difícil el tratamiento por lo cual tendremos que hacer un cargo adicional.
B. Cuidados y Mantenimiento de los aparatos
1. INSERTELO Y REMUEVALO CON CUIDADO. Con el tiempo se habituará a su manipulación correcta y evitará fracturas ó daños al aparato. Al comer, colóquelo en su caja. Si no lo hace, irremediablemente lo perderá o romperá.
2. MANTENGALO LIMPIO. Por lo menos 3 veces al día o antes de cada comida, remuévaselo y cepillelo con un cepillo de nylon y bastante jabón líquido Keff antibacterial, sino se puede, enjuáguelo con agua corriente. Los AAM y los de reprogramación deben estar sumergidos solo en agua cuando está despierto.
3. Los dientes y encías tienen que MANTENERSE LIBRES DE PLACA DENTAL, con un cepillado correcto y uso del hilo dental sino esta placa manchará el aparato.

4. Si por algún MOTIVO VITAL necesita REMOVÉRSELO POR MÁS DE 4 HORAS, debe cepillarlo con agua y jabón antibacterial y mantenerlo sumergido en su caja con agua limpia solamente. El aparato esta diseñado solo para estar en su boca o sumergida en agua.
5. SE LE DIFICULTARA EL HABLA. La lengua y la saliva dificultará el habla, con la práctica se mejorará esta situación en uno o dos días. 

6. EVITE SOBRECARGAS. Tales como gritar, bostezar o abrir mucho la boca. Ya no puede masticar chicle y no apriete los dientes, ni mueva la mandíbula para ver si traquea, cruje o duele. Esto acelerará su tratamiento. 
7. PEQUEÑAS FRACTURAS pueden ser reparadas. Pequeños huecos ó esquirlas pueden ocurrir en el aparato. Estos serán reparados en las citas periódicas. Si el aparato se parte en pedazos déjenos saber de inmediato.

8. EL APARATO SE PUEDE AFLOJAR. Esto ocurre por la remoción e inserción. Durante sus citas periódicas la ajustaremos. 
9. SEGUIR ESTAS INDICACIONES, permiten y aceleran su recuperación. 
10. NO VACILE EN LLAMARNOS si tiene problemas o preguntas.
II. Auto ayuda en casa, trabajo o centro de estudio

Además de los tratamientos que le recomendaremos es importante que usted siga ciertas instrucciones durante y después del tratamiento. Algunas de estas instrucciones deberán seguirse toda la vida y son técnicas que, junto con el calor, el frió y algunos ejercicios promueven la estabilidad y el descanso de los músculos. El seguimiento de estas técnicas hará más efectivo el tratamiento indicado y mantendrá su salud oclusal.
1. Posición de descanso de la mandíbula
Si usted logra mantener los músculos relajados es más fácil la desinflamación de los tejidos. LA POSTURA CORRECTA DE LA MANDÍBULA es con los dientes separados y los labios juntos.
Trate de que sus dientes tengan contacto solamente cuando este comiendo. Aprenda a reconocer cuando este apretando los dientes y cuando esto ocurra relaje su mandíbula, separe los dientes y mantenga los labios juntos y NOS LO INFORMA. Este hábito inicia por la presencia de contactos prematuros y puede desencadenar las disfunciones. Contáctenos apenas inicia el proceso para poder ayudarle en forma temprana. 
2. Dieta blanda 

Una dieta blanda o la suya REGULAR SUAVIZADA como huevos, sopa, cacerola, etc. son convenientes al iniciar el tratamiento con aparatos oclusales. Evite las comidas muy duras como zanahorias crudas o tasajos hasta que este mejor y pueda reiniciar su dieta regular.

No mastique más nunca chicle, hielo u otros alimentos muy duros o de masticación repetitiva constante no vital.
3. Mantener la buena postura o higiene postural
Practique toda la vida las técnicas para mantener la buena postura y usar su cuerpo en forma ergonómica que le explicamos o explicaremos durante su tratamiento. Están en nuestra página web. La relación entre la salud de la columna vertebral entera y la del sistema masticatorio son directamente proporcionales y mutuamente dependientes de por vida. LA HIGIENE POSTURAL ES TAN IMPORTANTE como el uso del aparato.
4. Ejercicios musculares
Algunos ejercicios musculares en la cara, mandíbula y cuello son útiles cuando hay alteraciones del movimiento de la mandíbula. Si se los indicamos, se los enseñaremos y los practicaremos.
5. Aplicación del frió y calor





El hielo ayuda a reducir a inflamación. Tanto el hielo como el calor húmedo ayudan a reducir el dolor y relajan musculatura y nosotros le indicaremos cual seleccionar. Use esta técnica cada vez que tenga dolor.

 Frío
Aplique una bolsa de hielo o paquetes fríos directamente sobre los músculos o articulaciones afectadas por 20 minutos y descanse por 20 minutos. Repita esto cuantas veces pueda, teniendo cuidado de no quemarse o maltratar su piel.

Calor
Aplique una toalla tibia húmeda, calentador suave eléctrico o bolsa tibia sobre los músculos o articulaciones afectadas por 20 minutos y descanse por 20 minutos. Repita esto cuantas veces pueda, teniendo cuidado de no quemarse o maltratar su piel.
6. Medicamentos

En algunas ocasiones necesitamos también de la ayuda de analgésicos, relajantes musculares y de antiinflamatorios para disminuir el dolor severo o para controlar los síntomas hasta que otros tratamientos puedan iniciarse. POR FAVOR, NO SE AUTOMEDIQUE e INFÓRMENOS de CUALQUIER MEDICAMENTO QUE ESTE TOMANDO ya que pueden alterar nuestro tratamiento. Algunos antidepresivos, hipnóticos y otros pueden empeorar su condición.
7. Higiene del Sueño

Los desordenes del sueño están RELACIONADOS DIRECTAMENTE con los desordenes del sistema masticatorio. Recomendaciones para mejorarlo o mantenerlo son:
a. Mantenimiento de un peso adecuado.

b. Ejercicio diario

c. Alimentación e hidratación sana

d. No fumar

e. Tomar licor con moderación y nunca para lograr el sueño.

f. Seguir nuestras indicaciones y la de sus médicos.

g. Mantener la salud de la vía aérea y cardiovascular con sus médicos.

h. Dormir 8 horas diarias seguidas y hacerlo en un cuarto obscuro, sin ruidos y en la cama y forma indicada.

