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Wprowadzenie

Drogi przyjacielu,
chciałabym ci podziękować za 

twoją gotowość do odpowiedzialnego 
zadbania o zdrowie swojej szczęki. Do 
tego potrzeba dużo odwagi! Proszę cię 
o czytanie tej książki z otwartym sercem 
i jasnym umysłem oraz o samodzielne 
sprawdzanie na sobie przedstawionych 
tutaj informacji. Dzięki temu wycią-
gniesz z tego poradnika to, co najlepsze.

Joga szczęki daje wspaniałą możli-
wość zadbania o zdrowie szczęki tym lu-
dziom, którzy mają w tym obszarze jakieś 
problemy. Z tej wiedzy mogą skorzystać 
również specjaliści, tacy jak stomatolo-
dzy i terapeuci, ponieważ przedstawione 
tu zależności nie są omawiane na żad-
nym uniwersytecie z taką szczegółowo-
ścią ani z perspektywy holistycznej.

Treść tej książki opiera się na in-
tensywnej pracy nad sobą i  z  moimi 
pacjentami, a także na wiedzy zdoby-
tej podczas wieloletniej praktyki jako 
terapeutka zajmująca się stawem skro-
niowo-żuchwowym, we współpracy ze 
stomatologami oraz dzięki stałej, inter-
dyscyplinarnej wymianie doświadczeń 
ze specjalistami z innych dziedzin.

Obecnie joga szczęki jest z powo-
dzeniem stosowana przez terapeutów 
również w połączeniu ze stomatologicz-
ną terapią szynową, fizjoterapią, logo-
pedią lub leczeniem ortodontycznym.

W tej książce dużo miejsca poświę-
cono części praktycznej. Znajdziesz 
tutaj wiele ćwiczeń, które pomogły mi 
i  setkom moich pacjentów doprowa-
dzić szczękę do stanu równowagi i po-
zbyć się większości związanych z  nią 
problemów.

Na początku chcę ci przedstawić 
nieco faktów na temat szczęki, któ-
re umożliwią ci lepsze zrozumienie 
przyczyn związanych z  nią proble-
mów. Następnie przedstawię ci wiele 
ćwiczeń, które pomogą ci zarówno na 
płaszczyźnie fizycznej (Joga szczęki 
a ciało) jak i mentalno-emocjonalnej 
(Joga szczęki a umysł). Wybrałam naj-
bardziej skuteczne ćwiczenia z obsza-
ru jogi szczęki i stworzyłam dla ciebie 
plan treningowy, który znajdziesz na 
końcu książki.

Możesz potraktować ten porad-
nik jako książkę z  ćwiczeniami. Pod 
wskazówką Sprawdzanie stanu szczęki 
znajdziesz ćwiczenia, które pozwolą ci 
ocenić własną sytuację. Dzięki nim le-
piej zrozumiesz swoją szczękę i rozpo-
znasz możliwe przyczyny problemów 
i związane z nimi zależności. Najlepszą 
metodą będzie zanotowanie doświad-
czeń i wniosków, które zbierzesz przy 
wykonywaniu poszczególnych ćwiczeń. 
To pozwoli ci sprawdzić, jakie postępy 
udało ci się zrobić.
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Rozdział Joga szczęki a  umysł 
szczegółowo opisuje mentalne i emo-
cjonalne przyczyny problemów zwią-
zanych ze szczęką oraz ich skutki. 
Przedstawię ci skuteczne techniki z ob-
szaru treningu mentalnego i  treningu 
świadomości, które pomogą ci – rów-
nież na tej płaszczyźnie – doprowadzić 
szczękę do stanu równowagi.

Na zakończenie chciałabym omó-
wić korzystny wpływ jogi szczęki na 
dzieci i młodzież oraz wyjaśnić, jak mo-
żesz odpowiednio wykorzystać te ćwi-
czenia w przypadku własnych dzieci.

Jeśli po przeczytaniu tej książki 
nabierzesz pewności, że możesz stać 
się ekspertem od własnej szczęki i bę-
dziesz gotowy wziąć odpowiedzialność 
za jej zdrowie, uznam, że spełniłam 
swoje zadanie.

Pamiętaj, że ta książka nie zastąpi 
leczenia terapeutycznego i  nie mogę 
obiecać ci, że twoja szczęka zostanie 
wyleczona. Przedstawione tutaj ćwi-
czenia pomogły już bardzo wielu lu-
dziom w  poprawie stanu zdrowia ich 
szczęki – mimo to miej na względzie, 
że stosujesz jogę szczęki na własną od-
powiedzialność. W  przypadku bólów 
szczęki lub innych dolegliwości w  jej 
okolicy polecam ci wykonać badania 
diagnostyczne.

I jeszcze jedna uwaga dotycząca ję-
zyka uwzględniającego płeć. Pozwalam 
sobie z niego zrezygnować, ponieważ 
swoimi słowami chcę dotrzeć do każde-
go człowieka – niezależnie od płci, po-
chodzenia czy wieku. Nie chciałabym 

utrudniać ci lektury zbyt złożonymi 
konstrukcjami językowymi.

Życzę ci przyjemnej lektury i satys-
fakcji z wykonywania ćwiczeń, a także 
wielu nowych odkryć, które pomogą ci 
odzyskać komfort w  obrębie szczęki, 
a dzięki temu zyskać większą niezależ-
ność i swobodę w życiu.

Moja przygoda ze szczęką
Teraz chciałabym się przedstawić, 
abyś mógł zdecydować, czy chcesz 
obdarzyć mnie zaufaniem podczas 
lektury tej książki. Nazywam się Ju-
lia Reindl, urodziłam się w 1987 roku 
w  Austrii i  jestem mamą wspania-
łej córki. W wieku dwudziestu jeden 
lat ukończyłam studia logopedyczne 
w Linzu w Austrii, a następnie przez 
dziesięć lat pracowałam jako logo-
peda kliniczny na oddziale chirurgii 
jamy ustnej, szczękowo-twarzowej 
i twarzowej w jednej z klinik w Górnej 
Austrii.

Specjalizowałam się w terapii bruk
sizmu, problemów w  obrębie szczęki, 
dysfunkcji czaszkowo-żuchwowych 
(CMD), nowotworów szczęki, chra-
pania oraz wrodzonych rozszczepów 
wargi, wyrostka zębodołowego i pod-
niebienia. W 2013 r. ukończyłam stu-
dia magisterskie o nazwie Komunikacja 
werbalna i  retoryka na Uniwersytecie 
w Ratyzbonie w Niemczech, a także do-
datkowe szkolenia z zakresu treningu 
mentalnego i pracy ze świadomością. 
Od dziesięciu lat wykładam na uczel-
ni kształcącej logopedów i  regularnie 
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występuję na kongresach specjali-
stycznych. W 2018 roku miałam okazję 
zgłębiać u  indyjskiego jogina dawną 
wedyjską wiedzę o zdrowiu, co nadało 
mojej pracy nowy kierunek.

Jako terapeutka specjalizująca się 
w problemach w obrębie szczęki chcę 
pomagać ludziom lepiej rozumieć 
własne zdrowie, odnajdywać rozwią-
zania dopasowane do swoich potrzeb 
i  świadomie wprowadzać je w  życie. 
Moja własna droga do zdrowia szczęki 
rozpoczęła się w okresie dojrzewania, 
kiedy nosiłam aparat ortodontyczny. 
Później, podczas studiów, nadmier-
na ambicja i ciągłe zaciskanie zębów 
doprowadziły mnie do wypalenia oraz 
wielu dolegliwości w obrębie szczęki. 
Był to pierwszy ważny punkt zwrotny 
w moim życiu.

Z natury jestem dociekliwa – chcę 
rozumieć, dlaczego coś się dzieje, 
a  jednocześnie mam silną potrzebę 
samodzielnego szukania rozwiązań. 
W  ten sposób rozpoczęła się moja 
praca nad sobą, której punktem wyj-
ścia były problemy z  własną szczęką 
oraz stres obecny w moim życiu. Wy-
kształcenie akademickie pozwoliło mi 
połączyć wiedzę naukową z osobisty-
mi doświadczeniami i na tej podsta-
wie opracować nową koncepcję. Tak 
powstały fundamenty jogi szczęki.

Aby móc w  pełni poświęcić się 
swojej pasji, zrezygnowałam z  bez-
piecznej pracy na etacie i  rozpoczę-
łam własną działalność. Wspólnie 
z ojcem, który wcześniej zajmował się 

tworzeniem oprogramowania i zarzą-
dzaniem, założyłam firmę i  stworzy-
łam aplikację Kieferfreund App. Dzięki 
niej mogliśmy pomóc wielu setkom lu-
dzi zmagających się z problemami ze 
szczęką. Felix Neubauer, nasz partner 
biznesowy z  Anglii, wzbogacił jogę 
szczęki o medytacje, które okazały się 
bardzo skuteczne. Znajdziesz je w roz-
dziale Medytacja szczęki. W  2018 r. 
wspólnie z moim mężem Reinhardem 
Buritsem rozszerzyłam koncepcję jogi 
szczęki o  aspekt treningu mentalne-
go i treningu świadomości. Założyli-
śmy akademię Jaw Yoga Academy, 
w  której prowadzimy zdalne kursy 
dla instruktorów jogi szczęki z całego 
świata.

Życie jest nieprzewidywalne i cią-
gle stawia przed nami wyzwania. 
W styczniu 2022 r. los mnie ciężko do-
świadczył – zmarł mój mąż. Jego duch 
i dzieło nadal są obecne w jodze szczę-
ki i mam nadzieję, że będą docierać do 
kolejnych osób i  poruszać ich serca. 
Z tego powodu chciałabym zadedyko-
wać tę książkę Reinhardowi – z miłością 
i wdzięcznością za jego odwagę, nie-
strudzone poświęcenie i  pasję! Moim 
głębokim życzeniem jest kontynuowa-
nie naszej wspólnej pracy. Dzięki temu, 
że jestem specjalistą od problemów ze 
szczęką, od ponad 12 lat wspieram lu-
dzi w każdym wieku, zmagających się 
z dolegliwościami, takimi jak zgrzyta-
nie zębami, chrapanie, zespół zaburzeń 
czynności stawu skroniowo-żuchwo-
wego, problemy z  oddychaniem itd. 
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Fascynują mnie rozległe zależności 
między szczęką a  funkcjonowaniem 
całego organizmu. I każdego dnia uczę 
się czegoś nowego.

Sama doświadczyłam, co oznacza 
życie z bólem szczęki. Właśnie dlatego 

tak bardzo zależy mi na tym, aby poma-
gać innym samodzielnie zadbać o zdro-
wie swojej szczęki. Ja już przeszłam tę 
drogę i jeśli zechcesz, z przyjemnością 
będę ci towarzyszyć na twojej.

Dziękuję ci za zaufanie. 
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Informacje na temat szczęki

Szczęka odzwierciedla nasz styl ży-
cia. Silne napięcie może zaburzyć 

równowagę całego organizmu – fizycz-
ną, emocjonalną i psychiczną – a wtedy 
w obrębie szczęki pojawia się ból, trza-
ski lub uczucie ciągnięcia. Od lat obser-
wuję, że problemy ze szczęką i związane 
z nią dolegliwości występują coraz czę-
ściej, niezależnie od wieku. Zastanawia-
jąc się, dlaczego tak się dzieje, doszłam 
do wniosku, że szczęka jest niezwykle 
wrażliwym czujnikiem stresu. Oznacza 
to, że mięśnie i powięzi znajdujące się 
w jej obszarze reagują na stres poprzez 
napinanie się. Jeśli nie zostanie ono od-
powiednio rozluźnione, z czasem może 
prowadzić do bolesnych napięć mię-
śniowych i ograniczenia ruchomości.

Napięcie szczęki może również 
wiele powiedzieć o tym, jak podcho-
dzimy do życia – czy z uporem zaciska-
my zęby i  dążymy do wyznaczonych 
sobie celów, a także czy wciąż mamy 
dość siły i determinacji, by realizować 
to, co naprawdę jest dla nas ważne. 
Chodzi o  nasz potencjał, który chce 
się ujawnić, lecz tak często o nim za-
pominamy albo spychamy go na dal-
szy plan pod wpływem codziennej 
rutyny i potrzeby bezpieczeństwa.

W języku niemieckim istnieje wie-
le powiedzeń, które dobrze pokazują 
związek między napięciem szczęki 
a  sposobem, w  jaki radzimy sobie 

z trudnymi sytuacjami: zacisnąć zęby, 
zgrzytać zębami, musieć coś przełknąć. 
Te zachowania, wynikające z wewnętrz-
nego konfliktu, prowadzą do pojawienia 
się napięcia w  obrębie szczęki, które 
– moim zdaniem – stanowi przyczynę 
większości problemów ze szczęką. Stres 
w obrębie szczęki to stan przejściowego 
lub długotrwałego napięcia mięśni i tka-
nek tej okolicy, wywołany obciążeniem 
fizycznym, psychicznym lub emocjonal-
nym. I właśnie w takich sytuacjach po-
mocna może być joga szczęki.

Czym jest joga szczęki?

Joga szczęki to prosty, holistyczny 
i  skuteczny sposób na osiągnięcie 
zdrowia szczęki. Łączy ona naukowe 
metody z obszaru terapii funkcjonalnej 
mięśni oraz skuteczne techniki trenin-
gu mentalnego i treningu świadomości 
z  wiedzą na temat zdrowia, czerpaną 
z  tradycyjnej jogi i  nauki o  czakrach. 
Stosuje się ją przede wszystkim przy 
występowaniu dolegliwości mających 
związek z napięciem w szczęce, takich 
jak: zgrzytanie zębami i  bruksizm, 
skurcze, chrapanie i bóle szczęki.

Joga szczęki może być również wy-
korzystywana profilaktycznie – poma-
ga utrzymać szczękę w dobrej kondycji 
i już od dzieciństwa przeciwdziałać pro-
blemom, które mogłyby pojawić się 
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w przyszłości. Jest to holistyczne po-
dejście, które pozwala w  naturalny 
i trwały sposób rozluźnić szczękę oraz 
wspierać jej zdrowie w  dłuższej per-
spektywie. Jogę szczęki określa się 
również mianem jogi piątej czakry, po-
nieważ oddziałuje bezpośrednio na cza-
krę gardła, która jest ściśle związana ze 
szczęką. Zamiast skupiać się wyłącznie 
na łagodzeniu objawów, ta sprawdzona 
w praktyce metoda ma umożliwiać pra-
cę nad przyczynami dolegliwości w ob-
rębie szczęki. Jak wynika z obserwacji, 
w  przypadku napięcia mięśni szczęki 
skuteczność sięga 95%.

Joga szczęki opiera się na dwóch 
filarach. Jeden obejmuje pracę z cia-
łem, natomiast drugi koncentruje się 
na sferze psychicznej i  emocjonalnej. 
To właśnie całościowe podejście decy-
duje o skuteczności tej metody, poma-
gając trwale przywrócić równowagę na 
obu poziomach związanych ze szczęką.

W  rozdziale Joga szczęki a  ciało 
znajdziesz ponad 80 ćwiczeń, dzięki 
którym na stałe rozluźnisz swoją szczę-
kę i  jednocześnie zadbasz o przywró-
cenie jej równowagi. Są to specjalne 
ćwiczenia wzmacniające mięśnie i po-
więzi oraz ćwiczenia oddechowe. Głów-
ną rolę odgrywa tu naturalne, zdrowe 
i swobodne ułożenie języka, które gwa-
rantuje długotrwałe efekty.

Rozdział Joga szczęki a  umysł to 
jedyny na świecie trening mentalny 
i  pracy ze świadomością opracowany 
specjalnie z  myślą o  szczęce. Dzięki 
technikom mentalnym można łatwiej 

zastępować szkodliwe nawyki wzorca-
mi sprzyjającymi zdrowiu. Jednocze-
śnie metoda pomaga wypracować na 
co dzień rozluźnioną pozycję szczęki, 
a medytacja szczęki wykorzystuje siłę 
podświadomości, by wspierać równo-
wagę całego układu szczękowego. 

Naturalna  
równowaga szczęki

Aby wyjaśnić, na czym polega natu-
ralna równowaga szczęki, chciałabym 
najpierw zobrazować, czym ona nie 
jest. Ta równowaga nie oznacza posia-
dania idealnego stanu uzębienia lub 
optymalnego ułożenia górnej szczęki 
w  stosunku do dolnej czy też ideal-
nego zgryzu. Równowaga szczęki nie 
oznacza też jej rozluźnienia, ponieważ 
tutaj chodzi raczej o odpowiedni po-
ziom napięcia – nie może on być ani za 
duży, ani za mały. Nieprawdziwe jest 
przekonanie, że szczęka powinna być 
zawsze rozluźniona. Życie oznacza wy-
stępowanie na zmianę stanu napięcia, 
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rozluźnienia i rozciągania – i to samo 
dotyczy zdrowych mięśni! Nie można 
osiągnąć naturalnej równowagi szczę-
ki tylko dzięki wykonywaniu relaksują-
cych masaży. Nie jest to też możliwe, 
jeśli zadbamy wyłącznie o jej płaszczy-
znę fizyczną.

Co zatem oznacza naturalna rów-
nowaga szczęki? Zrównoważona szczę-
ka charakteryzuje się następującymi 
cechami:
•	 W spoczynku znajduje się 

w swobodnej, rozluźnionej 
pozycji, a łuki zębowe 
pozostają lekko rozchylone.

•	 Żuchwa porusza się płynnie 
w stawach skroniowo-
żuchwowych, a jej otwieranie 
i zamykanie odbywa się bez 
wysiłku i symetrycznie.

•	 Podczas mówienia ruchy 
żuchwy sprzyjają przyjemnemu 
brzmieniu głosu i wyraźnemu 
sposobowi wypowiadania się.

•	 Mięśnie szczęki i język tworzą 
harmonijną całość funkcjonalną 
i wzajemnie się uzupełniają 
– zarówno w spoczynku, 
jak i podczas ruchu.

•	 Zrównoważona szczęka nie 
powoduje dyskomfortu. 
Ból i napięcie wskazują na 
zaburzenie równowagi w obrębie 
układu szczękowego.

•	 Naturalna równowaga 
szczęki przejawia się również 
w umiejętności otwartego 
komunikowania własnych potrzeb.

•	 Człowiek ma też dość 
determinacji, by realizować 
swoje zamierzenia, nie zaciskając 
przy tym zębów z uporu.

Przywrócenie szczęce równowagi 
ma ogromne znaczenie, ponieważ bez 
odpowiedniego działania istniejące 
zaburzenia mogą z biegiem lat się po-
głębiać. Brak równowagi oznacza, że je-
den z elementów zaczyna dominować, 
a nasza uwaga coraz bardziej skupia się 
właśnie na nim.

Jeśli nie podejmujemy działań, któ-
re pomagają odzyskać równowagę, co-
raz silniej koncentrujemy się na samym 
„problemie”. W  ten sposób nabiera 
on coraz większego znaczenia, a  do-
legliwości mogą się nasilać lub obej-
mować inne obszary ciała, ponieważ 
organizm próbuje wyrównać powstałe 
zaburzenia. Mechanizm ten nazywa się 
kompensacją.

Właśnie dlatego teraz jest dobry 
moment, aby świadomie zadbać o zdro-
wie swojej szczęki.

Wiedza uzdrawia!

Wiedza jest jednym z najważniejszych 
narzędzi, dzięki którym możesz stać się 
ekspertem od zdrowia własnej szczęki. 
Każdy człowiek jest inny, dlatego nie 
da się wszystkich dopasować do jed-
nego sztywnego schematu. Tak ważne 
jest więc, abyś słuchał własnej intuicji 
i konfrontował rady płynące z zewnątrz 
z tym, co sam uznajesz za właściwe.
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Z  mojego doświadczenia wynika, 
że bardzo pomaga zrozumienie, jak 
funkcjonują określone procesy. Jeśli 
na przykład wiesz, że zwykły katar po 
kilku dniach ustępuje samoistnie, od-
czuwasz mniej lęku i  niepokoju oraz 
rzadziej szukasz pomocy z  zewnątrz. 
Odpoczywasz przez kilka dni, a świa-
domość, że wkrótce poczujesz się le-
piej, ułatwia ci przejście przez ten czas.

Wyobraź sobie jednak, że jesteś 
w podróży w obcym kraju i nagle poja-
wiają się u ciebie objawy przeziębienia. 
W przewodniku przeczytałeś wcześniej, 
że występuje tam niebezpieczny komar 
przenoszący śmiertelną chorobę, której 
pierwszym objawem często jest katar. 
Jak czułbyś się w takiej sytuacji? Objaw 
jest taki sam jak przy zwykłym przezię-
bieniu, ale twoje nastawienie do niego 
zupełnie inne.

W drugim przypadku lęk i poczucie 
bezradności blokują naturalne zdolno-
ści organizmu do samoregulacji i zdro-
wienia, dlatego katar podczas pobytu 
za granicą najprawdopodobniej byłby 
silniejszy niż w pierwszej sytuacji, gdy 
przebywasz w domu.

Jaki to ma związek ze szczęką? 
Również przy dolegliwościach szczę-
ki wiedza i  wewnętrzne nastawienie 
mają decydujące znaczenie dla proce-
sów transformacji i  leczenia! Chętnie 
przywołuję w swojej pamięci przykład 
kobiety, która przez kilkadziesiąt lat 
zmagała się z dolegliwościami szczęki 
i wypróbowała już wiele metod, ale jej 
wysiłki za każdym razem spełzały na 

niczym. Kiedy przyszła do mnie, po-
czątkowo była sceptyczna, ale już po 
paru dniach zauważyła pierwsze ozna-
ki poprawy dzięki jodze szczęki. Lepiej 
zrozumiała swoją szczękę i towarzyszą-
ce jej dolegliwości, co zrodziło w niej 
zaufanie. Jej przykład pokazuje, że żad-
na diagnoza nie jest ostateczna.

Anatomia szczęki

Abyś lepiej zrozumiał funkcjonowanie 
szczęki, chcę ci przedstawić ogólny za-
rys jej anatomii. Fascynują mnie różne 
powiązania szczęki i mam nadzieję, że 
uda mi się ciebie tą fascynacją zarazić.

Staw skroniowo-żuchwowy
Szczęka składa się ze szczęki górnej 
i  żuchwy. Szczęka górna jest częścią 
czaszki, natomiast żuchwa pozostaje ru-
choma. To właśnie ona wykonuje ruchy 
podczas otwierania i zamykania ust.

Staw skroniowo-żuchwowy jest wy-
jątkowy na tle innych stawów w orga-
nizmie. Jego szczególną cechą jest to, 
że występuje po obu stronach – prawy 
i lewy staw skroniowo-żuchwowy two-
rzą jedną funkcjonalną całość. Te dwa 
„bliźniacze” stawy muszą działać w ści-
słej synchronizacji, ponieważ zaburze-
nie ich współpracy może prowadzić do 
nieprawidłowości w ruchu żuchwy.

Pora na pierwszy „test szczęki”, 
czyli ćwiczenie uważnej samoobserwa-
cji. Zapisuj wszystkie swoje odczucia, 
doświadczenia i spostrzeżenia – mogą 
okazać się bardzo cenne.
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SPRAWDZANIE STANU SZCZĘKI: 
Dotknij swój staw skroniowo-żu-
chwowy. Znajduje się on bezpo-
średnio przed twoim uchem. Jeśli 
otworzysz i zamkniesz usta, poczu-
jesz ruchy w tym stawie. Być może 
zauważysz, że jeden staw jest poło-
żony wyżej lub jest bardziej wysunię-
ty do przodu niż drugi, to pamiętaj, 
że jest to normalne u większości lu-
dzi. W naturze nie występuje idealna 
symetria. Sprawdź teraz, czy pod-
czas ruchu żuchwy wyczuwasz lub 
słyszysz trzaski w stawie skroniowo-
-żuchwowym. Zapisz wszystko, co 
zauważysz i co przyjdzie ci na myśl.

Staw skroniowo-żuchwowy tworzą 
panewka stawowa w  kości skroniowej 
oraz głowa żuchwy. Na głowie żuchwy 
znajduje się krążek stawowy, który 
podczas ruchu przesuwa się wraz z nią 
w obrębie stawu.

Krążek stawowy i  głowę żuchwy 
porównuję do jeźdźca i  jego konia. 
W  prawidłowo funkcjonującym stawie 
jeździec, czyli krążek stawowy, pozosta-
je na swoim koniu, czyli głowie żuchwy, 
i podąża za każdym jego ruchem. Zapa-
miętaj proszę obraz jeźdźca i konia, po-
nieważ wrócimy do niego później.

Strefa dwublaszkowa znajduje się 
w tylnej części stawu, od strony przewo-
du słuchowego. Jest dobrze ukrwiona i, 
w przeciwieństwie do krążka stawowego, 

Staw skroniowo-żuchwowy

PANEWKA STAWOWA

STREFA DWUBLASZKOWA

KRĄŻEK STAWOWY

GŁOWA ŻUCHWY
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zawiera włókna nerwowe przewodzące 
ból. Możesz ją wyczuć, ostrożnie wsu-
wając małe palce do przewodów słu-
chowych i delikatnie naciskając nimi do 
przodu, w kierunku nosa.

Staw otaczają więzadła, mięśnie 
i powięzi, które zapewniają mu stabil-
ność i uczestniczą w jego ruchu.

Drugą charakterystyczną cechą 
stawu skroniowo-żuchwowego jest 
sposób, w  jaki się porusza. Ruch ten 
łączy dwa mechanizmy: obrotowy i śli-
zgowy. W początkowej fazie otwierania 
ust głowa żuchwy obraca się w panew-
ce stawu skroniowo-żuchwowego. Gdy 
usta otwierają się szerzej, głowa żu-
chwy wraz z krążkiem stawowym prze-
suwa się do przodu.

SPRAWDZANIE STANU SZCZĘKI: 

Połóż palce na stawie skronio-
wo-żuchwowym, by poczuć jego 
ruchy. Zacznij powoli otwierać 
usta. Poczujesz wtedy wyjście ma-
łej kuleczki (toczenie się). Kiedy 
będziesz jeszcze szerzej otwie-
rać usta, w  pewnym momencie 
ta kuleczka zacznie przesuwać 
się do przodu i w dół, w kierunku 
ust. Mamy wtedy do czynienia 
z ruchem ślizgowym. Istnieje moż-
liwość, że będziesz inaczej od-
czuwać te ruchy w zależności od 
strony stawu skroniowo-żuchwo-
wego. Prawdopodobnie ruchy 
z  prawej i  lewej strony będą też 

opóźnione w czasie, na przykład 
szybciej poczujesz ruch ślizgowy 
z prawej niż z lewej strony. Możli-
we, że nie poczujesz też żadnego 
ruchu toczenia się w  stawie. Za-
pisz wszystkie swoje obserwacje, 
nie oceniając ich.

Zdrowe ruchy szczęki charaktery-
zują się długą fazą toczenia się i wy-
stępowaniem możliwie dużej symetrii 
pomiędzy prawą i  lewą stroną stawu 
skroniowo-żuchwowego. Jeśli pojawi 
się trzask w  stawie podczas otwiera-
nia lub zamykania ust, zasadniczo nie 
oznacza to zmiany patologicznej, czyli 
chorobowej – jednak wskazuje na brak 
równowagi mięśniowej.

Mięśnie szczęki
Sprawdziłeś już ruchy żuchwy przy 
otwieraniu i  zamykaniu ust. Są one 
możliwe dzięki mięśniom szczęki. Wy-
różnia się cztery pary takich mięśni: 
mięśnie żwacze, mięśnie skroniowe 
oraz mięśnie skrzydłowe przyśrodkowe 
i boczne.

Mięsień żwacz (musculus masse-
ter) to bardzo silny mięsień, którego 
zadanie polega na umożliwianiu nam 
zamykania ust. Możesz go wyczuć 
jako wyraźne zgrubienie w  okolicy 
kąta żuchwy, gdy mocno zaciśniesz 
zęby. Biegnie od kąta żuchwy do ko-
ści jarzmowej, czyli wyraźnie zaryso-
wanej kości znajdującej się pod okiem, 
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którą  wiele kobiet podkreśla różem. 
Mięsień żwacz wpływa na kształt twa-
rzy. Jeśli zaczniesz bardziej analizować 
ludzkie twarze, to z czasem zauważysz, 
kto mocniej zaciska zęby, czyli ma do-
brze wytrenowany mięsień żucia.

SPRAWDZANIE STANU SZCZĘKI:  
Dotknij mięśni żucia po obu stro-
nach szczęki i porównaj ich twar-
dość. Czy coś cię boli, kiedy 
naciskasz na mięsień? Czy przy 
zaciskaniu zębów twardość mię-
śnia żwacza przypomina bardziej 
opuszek palca czy kość czaszki? 
Zdrowy mięsień żucia, znajdu-
jący się w stanie równowagi, nie 
reaguje pojawieniem się bólu, 
kiedy jest uciskany. Jest miękki jak 
opuszek palca i nie ma żadnych 
guzków.

Mięśnie skrzydłowe przyśrodkowe 
(musculus pterygoideus medialis) two-
rzą wraz z żwaczami (musculus masse-
ter) silną pętlę mięśniową, która unosi 
żuchwę i pozwala nam na dociskanie 
zębów. Mięśnie skrzydłowe przyśrod-
kowe znajdują się od wewnętrznej stro-
ny, natomiast żwacze – od zewnętrznej, 
dlatego są wyczuwalne pod skórą.

Mięsień żwacz/musculus masseter Mięsień skroniow
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