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Staw skro nio wo -żu chwo wy
to je den z naj bar dziej ob cią żo -
nych sta wów na sze go cia ła,
wy ko nu ją cy każ de go dnia
ogrom ną pra cę. Uży wa my go
pod czas je dze nia, mó wie nia,
zie wa nia, a tak że śpie wa nia
czy... ca ło wa nia się. Je śli nic
złe go się nie dzie je, nie za sta -
na wia my się na wet nad je go
dzia ła niem.

Skom pli ko wa ny 
me cha nizm

Staw skro nio wo -żu chwo wy
znaj du je się po mię dzy dol ną
szczę ką (czy li żu chwą) i czasz -
ką (ko ścią skro nio wą). Dol na
szczę ka łą czy się z czasz ką za
po mo cą licz nych mię śni i wię -
za deł mię śnio wych, któ re dzia -
ła ją bez za strze żeń, o ile żu -
chwa znaj du je się w od po wied -
niej po zy cji. Gło wa ko ści żu -

chwy, na zy wa na kłyk ciem, ide -
al nie pa su je do wgłę bie nia w
ko ści skro nio wej, zwa ne go do -
łem sta wo wym. Uzu peł nie -
niem te go me cha ni zmu jest
nie wiel ka, ale bar dzo waż na
chrząst ka zwa na krąż kiem sta -
wo wym. Pod czas pra cy sta wu
chrząst ka ta ma za za da nie
amor ty zo wać tar cie po mię dzy
ko ść mi. Je śli z na szą szczę ką
wszyst ko jest w po rząd ku,
pod czas mó wie nia al bo je dze -
nia krą żek sta wo wy tkwi spo -
koj nie mię dzy kłyk ciem i do -
łem sta wo wym. Mo że my
otwie rać usta sze ro ko bez naj -
mniej sze go pro ble mu. Nie sły -
chać przy tym żad nych zło -
wiesz czych dźwię ków, ta kich
jak strze la nie czy kli ka nie. Nie
bo lą mię śnie szyi ani bar ków.
Kło po ty za czy na ją się, gdy krą -
żek sta wo wy ule ga nie znacz -
ne mu na wet prze su nię ciu. 

Dla cze go kli ka? 
Pro ble my ze sta wem żu -

chwo wo -skro nio wym naj czę -
ściej do ty ka ją oso by, któ re ma -
ją zły zgryz. Nie pra wi dło we
uło że nie zę bów wpły wa na po -
zy cje sta wów szczę ki, a to z
ko lei mo że do pro wa dzić do
prze miesz cze nia się krąż ka
sta wo we go. Pro ble my ze
szczę ka mi by wa ją tak że kon se -
kwen cją nad wy rę ża nia mię śni:
cią głe go za ci ska nia zę bów spo -
wo do wa ne go stre sem, czy złej
po sta wy cia ła (z gło wą nad -
mier nie wy su nię ta do przo du).
Do prze miesz cze nia się krąż ka
sta wo we go do cho dzi rów nież
na sku tek wy pad ków, ude rze -
nia w tył gło wy i in nych ura -
zów. Jed ną z naj pow szech niej -
szych przy czyn nad we rę że nia
sta wu żu chwo wo -skro nio we go
jest jed nak zgrzy ta nie zę ba mi
pod czas snu. Sza cu je się, że
noc ne zgrzy ta nie zę ba mi mo że
do ty czyć pra wie jed nej czwar -
tej spo łe czeń stwa, przy czym w
więk szo ści jest to pro blem ko -
biet po mię dzy 20 i 40 ro kiem
ży cia. To do le gli wość zwią za na
z dłu go trwa łym, na wet nie zbyt
sil nym stre sem. Po wo du je nie
tyl ko pro ble my ze szczę ka mi,

ale i ście ra nie się szkli wa zę -
bów, przed wcze sne zmarszcz ki
(zwią za ne z pra cą mię śni mi -
micz nych) i no to rycz ne zmę -
cze nie. 

Pierw sze ob ja wy
Nie znacz nie prze miesz czo ny

krą żek po wo du je róż ne od gło -
sy we wnątrz sta wów – kli ka -
nie, py ka nie, „prze ska ki wa nie”
szczę ki a na wet gło śne, sły szal -
ne na ze wnątrz i zwy kle nie -
przy jem ne dla oto cze nia strze -
la nie. Te pierw sze, nie win ne
ob ja wy po win ny skło nić nas
do wi zy ty u den ty sty. Je śli nie
za re agu je my w po rę, prze su -
nię cia krąż ka sta wo we go mo że
spo wo do wać znacz ne po głę -
bie nie się pro ble mu. Sta wy bę -

dą bo la ły co raz bar dziej i co raz
czę ściej, a w skraj nych przy -
pad kach mo że rów nież dojść
do cał ko wi tej ich blo ka dy
(szczę ko ścisk). Przy bra ku in -
ter wen cji le ka rza mo gą po ja -
wić się też ob ja wy po zor nie
nie zwią za ne ze szczę ka mi. Są
to przede wszyst kim bó le gło -
wy, łu dzą co po dob ne do mi gre -
ny, bó le twa rzy przy po mi na ją -
ce te w prze bie gu za pa le nia za -
tok i bó le kar ku. Zda rza się, że
oso by z pro ble ma mi w ob rę bie
sta wu żu chwo wo -skro nio we go
skar żą się na drę twie nie pal -
ców u rąk, bó le mię śni i po czu -
cie roz bi cia, z czym mie sią ca mi
krą żą po mię dzy reu ma to lo -
giem, neu ro lo giem a or to pe dą.

Sa bi na Bau man

Gdy szczę ka bo li
Po ru sza niu szczę ka mi przy je dze niu, mó wie niu czy zie wa niu nie po win ny to wa rzy szyć
żad ne dźwię ki ani ból. Jeśli sta wy za czę ły ci prze ska ki wać, idź do le ka rza.

zdrowie 

W przy pad ku za bu rzeń po wsta łych pod wpły -
wem stre su bar dzo waż ne jest zdo by cie umie jęt no -
ści ra dze nia so bie z nim. Ist nie ją róż ne tech ni ki re -
lak sa cyj ne sto so wa ne w ce lu roz luź nie nia mię śni
ca łe go cia ła i, co waż ne, po pra wie nia kon tro li na -

pię cia mię śni twa rzy. Mo gą to być me to dy bar dziej skom pli ko wa ne, wy ma -
ga ją ce uży cia spe cjal nych urzą dzeń, ale moż na rów nież sko rzy stać w tym ce -
lu np. z jo gi.

Z ko lei przy od ru cho wym za ci ska niu zę bów, aby wzmoc nić efekt sa mo kon -
tro li, sto su je się rów nież szy ny re lak sa cyj ne, któ re nie po wo du ją zmian w
zgry zie, a po ich od sta wie niu nie za cho dzi ko niecz nośc prze bu do wy zwar cia,
co ozna cza, iż po ustą pie niu ob ja wów te ra pia nie wy ma ga kon ty nu acji. W le -
cze niu za bu rzeń sta wu skro nio wo -żu chwo we go ze wzmo żo nym na pię ciem
mię śnio wym sto so wa ne są rów nież apa ra ty re du ku ją ce in ten syw ność ak tyw -
no ści mię śni w trak cie za ci ska nia i zgrzy ta nia zę ba mi zwa ne de pro gra ma to ra -
mi. Nie kie dy jed nak na pię cia emo cjo nal ne są tak du że, że wy ma ga ją spe cja li -
stycz nej po mo cy psy cho lo ga czy psy chia try, a te ra pia wy ma ga za sto so wa nia
le ków prze ciw lę ko wych i prze ciw de pre syj nych. W za leż no ści od na si le nia
i ro dza ju do le gli wo ści, to wa rzy szą cych za bu rze niom w ob rę bie sta wu skro -
nio wo -żu chwo we go, pa cjen ci po za le cze niem przy czy no wym wy ma ga ją le -
cze nia wspo ma ga ją ce go.

Na to miast le karz den ty sta, pro wa dzą cy te ra pię ma do dys po zy cji ca łą ga mę
środ ków, ta kich jak szy ny zgry zo we, far ma ko te ra pia, fi zy ko te ra pia – la se ro te -
ra pia, dia ter mia, ul tra dź wię ki, jo no fo re za, le cze nie tem pe ra tu rą (cie pło lecz ni-
c two, krio te ra pia), fi zjo te ra pia, w tym ćwi cze nia mię śnio we i ma saż.
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