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- QUEM SOMOS... —

O Centro de atendimento & comunidade CSS/Cecom é um ambulatério médico odontolégico que atende a comunidade Interna da Unicamp.
Possuimos diversos programas de Prevengdo e Tratamento, e o Grupo Multidisciplinar das Disfungdes Temporomandibulares é composto por
Dentistas e Fisioterapeutas especialistas em DTM /DOF.
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MODULO 1
“DEFINICAO E CAUSAS DE DTM”
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—” DORES NA FACE, O QUE FAZER?
O QUE SERA QUE ESTA OCORRENDO?

'

« TENHO DORES DE CABECA NO FINAL DA
TARDE;

* MEU ROSTO FICA CANSADO;
 ALIMENTOS DUROS, NEM PENSAR...
e MEUS DENTES FICAM SENSIVEIS;

« MEU PESCOCO DOL...

« ACORDO COM DOR DE CABECA...

Modulo 1
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\/VOC"’“ PODE ESTAR COM DISFUNCAQ DAS
© ARTICULACOES E MUSCULOS DA FACE!

O QUE E DISFUNCAO TEMPOROMANDIBULAR?

& A ATM E RESPONSAVEL PELO MOVIMENTO DE ABRIR E
FECHAR A BOCA;

% E O ENCAIXE DA MANDIBULA COM O RESTO DOS OSSOS
DO CRANIO.

% E UMA DAS ARTICULACOES MAIS COMPLEXAS DO CORPO
HUMANO.

%, A DISFUNCAO DA ATM E UMA ANORMALIDADE DA
ARTICULACAO TEMPOROMANDIBULAR E/OU DOS
MUSCULOS RESPONSAVEIS PELA MASTIGACAO.




%, PARA LOCALIZA-LA, POSICIONE SEUS DEDOS
LOGO EM FRENTE DAS ORELHAS, ABRA E FECHE
A BOCA E VOCE SENTIRA AS ARTICULACOES
TEMPOROMANDIBULARES, UMA DE CADA
LADO DO ROSTO, MOVIMENTAREM-SE SOB
SEUS DEDOS.
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Face e Masséter Articulagdo da boca

Fundo dos olhos Fronte ou Testa "\ ) Cervical )
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E O QUE CAUSAM ESTAS DORES?
VARIOS HABITOS E POSTURAS...

« MORDER LAPIS
« APOIAR A CABECA NA MAO
* MASTIGAR GELO
« MORDER O LABIO
e MASTIGAR CHICLETES
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E AINDA...

* APERTAR OS DENTES

» ABRIR MUITO A BOCA

* MASTIGAR DE UM LADO SO DA BOCA " - & ‘
* PROTRUIR O QUEIXO mmmm)

{mmm - TENSIONAR O ROSTO




e
EM PRIM.

'

NOCIVOS, MAS TEMOS A T!

PARA AJUDAR,

ECNOLOGTA

N/
ETRO LUGAR, EVITE OS HABITOS

N

Evite manter os dentes encostados durante o dia! Para lembrar,
coloque lembretes espalhados pela sua casa.

E QUE TAL ECONOMIZAR PAPEL E UTILIZAR UM APLICATIVO ?!

Desencoste: um aplicativo gratuito que te manda lembretes
personalizados para que vocé desencoste os seus dentes e assim

evite o bruxismo durante o dia!
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Fonte: Comttha da Univegsidad Fdhild :
onre: d d nivegsiaade rede o edara
Univey rdl J.
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© BACA TAMBEM...

A compressa QUENTE ajuda no relaxamento muscular e na reduc¢ao da inflamac¢ao. A compressa gelada
€ mais indicada nas primeiras 48 horas apds alguma lesdao ou pancada
Aplique a compressa nos locais doloridos, 2 a 4 vezes ao dia, durante 20 minutos.
Se ndo tiver bolsa térmica na sua casa, nao tem problemal! &

Os locais demarcados indicom os
musculos da mastigagcdo, a
articulogdo da boca e os
musculos do pescogo. Aplique a
compressa no local da dor.

Pode usar um pano aquecido por ferro de passar roupa, ou

mergulha-lo na agua quente.
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Fonte: Cartilha da UniWade Federal\go\Ceoré
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~ FACA AUTO MASSAGEM... ®

Realizar massagem nos musculos também
€ eficaz, principalmente nos pontos tensos
e doloridos. Tente localizar os pontos de
maior dor e mantenha massagem firme
nesses locais. [sso pode ser dolorido nos
primeiros dias.

Vocé pode realiza-la apods a
compressa quente e utilizar algum
gel / pomada proprio para @
massagem.
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Fonte: Cartilha da Wsidade Fede?al\do Ceard
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_/  HABITOS ALIMENTARES

3 FACA UMA DIETA “SEM DOR”1lI
% POR 2 SEMANAS OPTE POR ALIMENTOS Qb INCLUA FRUTAS E LEGUMES NA SUA DIETA,
MENOS FIBROSOS E DUROS QUE ACABAM | MAS SE FOR INCOMODO O MODO DE COME-
FORCANDO OS MUSCULOS DOLORIDOS! LAS, PROCURE PICA-LAS!

%, MUDE A MANEIRA DE PREPARO DE CARNES
E GRAOS

™\ / Vejam o médulo 2 ;)
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NAQO DEIXE DE VER TAMBEM O
MODULOQO 2!
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