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N
Guia Practica para Aliviar el Bruxismo

Como relajar tu mandibula, tu sistema nervioso y recuperar el descanso.

1. Introduccion: ¢Qué es el bruxismo?

El bruxismo no es solo apretar o rechinar los dientes. Es un reflejo de cémo tu cuerpo
responde al estrés, los habitos diarios, la postura y el equilibrio de tu sistema nervioso.

Millones de personas lo padecen, aunque muchas no lo identifican hasta que los sintomas
aparecen. Estos sintomas incluyen:

* Dolor o rigidez mandibular.

» Desgaste dental y sensibilidad.

* Dolores de cabeza frecuentes, sobre todo al despertar.

¢ Tensidén en cuello y hombros.

« Dificultades para dormir profundamente.

El bruxismo impacta no solo en tu boca, sino también en tu descanso, energia y bienestar
emocional.

2. El nervio vago y el bruxismo

Parte tedrica

El nervio vago conecta el cerebro con muchos 6rganos: corazén, pulmones, estdbmago e
intestinos. Es clave para regular el equilibrio entre tension (estrés) y relajacion. Cuando
funciona bien, tu cuerpo descansa, los musculos se relajan y el suefio mejora. Cuando esta
poco activo, el cuerpo se mantiene en alerta, favoreciendo la tension en la mandibula.

Parte practica: ejercicios basicos

= Vas a aprender como estimular tu nervio vago con ejercicios faciles:

1. Respiracion diafragmatica 4-6

- Inhala por la nariz contando 4 segundos.
- Exhala por la boca contando 6 segundos.
- Repite 5 minutos.
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2. Gargaras con agua
- Hacé gargaras durante 20-30 segundos, 2-3 veces al dia.

3. Canto o tarareo
- Tararea sonidos largos como 'mmm’ o 'ooooh' durante 5 minutos.

4. Inmersion facial en agua fria
- Sumergi la cara en agua fria 10-15 segundos. Podes usar un bowl con agua fria o con algo
de hielo.

5. Automasaje l6bulo de la oreja
- Masajea suavemente el 16bulo de la oreja durante 1-2 minutos.

A

3. Habitos diarios que reducen el bruxismo

El bruxismo mejora con cambios simples en tu rutina. Aqui tienes los mas importantes:

« Higiene del suefio: horarios regulares, evitar pantallas antes de dormir, crear un
ambiente oscuro y silencioso.

» Control de estimulantes: reducir café, alcohol y tabaco, sobre todo por la tarde.

» Técnica 'Lips together, teeth apart': labios juntos, dientes separados, repitelo varias
veces al dia.

» Postura y ergonomia: pantalla a la altura de los ojos, espalda apoyada, pausas cada 45
minutos.
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* Manejo del estrés: caminar, hacer yoga, meditar o simplemente respirar profundo varias
veces al dia.

4. Mandibula y ejercicios practicos

Parte tedrica

La articulacién temporomandibular (ATM) funciona como bisagra entre tu mandibula y
craneo. Si se sobrecarga, aparecen clics, dolor, rigidez y molestias en cuello y cabeza. Los
musculos méas implicados son: masetero, temporal, pterigoideos y los musculos cervicales.

Parte practica: ejercicios basicos
1. Automasaje masetero
- Coloca los dedos en las mejillas, cerca del pdmulo.
- Presiona suavemente y desliza desliza hacia abajo.
- Repetir 15 veces
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2. Automasaje temporal
- Coloca los dedos en las sienes.
- Haz circulos pequenos durante 2 minutos.

3. Ejercicio de apertura controlada

- Frente al espejo, abre la boca lentamente.
- Mantén la linea recta, evita desviaciones.
- 15 repeticiones.
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4. Estiramiento cervical

- Inclina la cabeza atras fijando la zona clavicular.
- Mantén 20 segundos y cambia de lado.

- Repite 3 veces por lado.

5. Movilidad mandibular lateral
- Mové la mandibula suavemente hacia un lado y luego al otro.
- 15 repeticiones por lado.
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6. Lengua en paladar + apertura

- Coloca la lengua en el paladar detras de los dientes.
- Respira solo por la nariz.

- Abrir la boca sin despegar la lengua.

- 15 repeticiones

Rutina rapida de 10 minutos:

- 5 min de respiracion diafragmatica.
- 3 min de automasaje mandibular.

- 2 min de estiramiento cervical.



