Zaburzenia stawu skroniowo-zuchwowego w
nurkowaniu

Dos¢ czesto spotyka sie nurkéw, ktérzy narzekajg na bdl i tkliwos¢ zuchwy, bél gtowy lub twarzy po
nurkowaniu. Napiecie miesni wymagane do trzymania ustnika automatu oddechowego w ustach moze
nadwyrezy¢ mies$nie uzywane do zucia (miesien zwacz) lub stawu skroniowo-zuchwowego (ang.
temporomandibular joint - TMJ), ktéry tgczy szczeke (zuchwe) z koscig skroniowg. BAl zwigzany z TB]J i
miesniem zwaczem jest okreslany mianem zaburzenia skroniowo-zuchwowego (ang. temporomandibular
dysfunction - TMD) lub zespotem Costena.

,Podczas nurkowania TBJ jest poddawany stresowi poréwnywalnemu z tym, czego dosSwiadcza sie
trzymajac usta otwarte - nie catkiem, ale tak, by mozna byto wsunag¢ trzy palce trzymane jeden nad
drugim - przez caty czas nurkowania”, powiedziat prof. Costantino Balestra, vice prezes DAN Europe do
spraw badan naukowych i edukacji. ,Wptywa to na lezgcy w zagtebieniu kosci czaszki nerwowy zwdj
tréjdzielny i moze powodowacd bél miesni lub gtowy. Stosowanie indywidualnie dopasowanego ustnika
moze zredukowac stres lub go catkowicie wyeliminowac.” Prof. Balestra jest gtdwnym autorem badania
“Scuba diving can induce stress of the temporomandibular joint leading to headache” opublikowanym w
British Journal of Sports Medicine w 2004 roku.

Najczesciej spotykane ustniki opierajg sie na krétkiej rurce o eliptycznym ksztatcie zamocowanej do
zaworu na zadanie, z kotnierzem wargowym zapewniajgcym stabilnos¢ i platforme, na ktérej nurek moze
zacisnac zeby trzymajgc ustnik. Ustniki posiadajg krotkie wypustki i s zrobione z miekkiego materiatu, aby
méc dopasowac sie do wiekszosci ksztattoéw szczek i zebdéw. Efektywne trzymanie ustnika wymaga
wysuniecia zuchwy do przodu. Taki ksztatt ustnika nie zapewnia tylnego zgryzu, ktéry bytby najbardziej
efektywny dla kontaktu zebéw trzonowych i ktéw obu szczek i zapewniat by naturalny ruch niezbedny dla
normalnego zucia i zamykania ust. Brak oparcia dla zebdw moze powodowad nieréwnomierne obcigzenie
stawu TMJ. A zimna woda moze spotegowac problem uniemozliwiajac nurkowi wykorzystania ust do
prawidtowego trzymania ustnika.

Zrozumie¢ TMD

TBJ jest jednym z najbardziej ztozonych stawdéw w ludzkim ciele. Jego ruchy obejmujg kombinacje obrotu i
przesuniecia. Aby go zlokalizowaé, umies¢ palec doktadnie przed uchem. Poruszaj zuchwa na boki oraz
otwérz i zamknij usta. Mozesz poczuc¢ zuchwe przesuwajgcg sie w stawie TB). Gérna czes¢ stawu jest
zagtebieniem w kosci skroniowej. Dolna jest ktykciem zuchwowym, zaokraglong wypustka gérnego kranca
zuchwy. Kosci tworzace staw sg pokryte chrzastka i rozdzielone matym dyskiem, ktéry umozliwia tagodne
otwieranie, zamykanie i ruchy boczne zuchwy.

W wielu przypadkach przyczyna TMD pozostaje nieznana. Moze do tego dojs¢ jesli nastapi uszkodzenie
dysku lub jego wysuniecie, jesli tkanka chrzestna zostanie uszkodzona na skutek artretyzmu, lub staw
ulegt urazowu lub dtugo postepujgcych mikrourazéw. Naukowcy wcigz starajg sie zrozumieé przyczyny
tych standw i okresli¢ skuteczne leczenie.

Zgtaszane objawy zwykle obejmuja:
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* bdl lub tkliwos¢ TB|

* klikanie lub trzeszczenie TBJ (styszalny dzwiek trzeszczenia lub , pykniecia”)
» dyskomfort podczas zucia

* problem z otwieraniem lub zamykaniem ust

* bl twarzy

* bol gtowy

* blokada trgbek Eustachiusza

* zaburzenia przedsionkowe, jak vertigo lub dezorientacja (ktére moga by¢ niebezpieczne, zwtaszcza pod
woda)

Co mozesz zrobic

Jest kilka rodzajéw standardowych ustnikéw do automatéw oddechowych. Kiedy bedziesz wybierat swéj
sprzet nurkowy, wyprobuj kilka ustnikdw, by znalez¢ taki, ktdrego ksztatt i wielkos¢ beda ci odpowiadaty.
Dla wiekszego komfortu niektérzy nurkowie dodaja przegubowe taczniki do drugiego stopnia automatu
oddechowego, aby tatwiej byto wykonywa¢ drobne ruchy gtowga i aby weze stawiaty mniejszy opér.
Niektére automaty oddechowe sg standardowo wyposazane w przegubowe faczniki.

Jesli podczas nurkowania wystepujg u ciebie objawy TMD, skonsultuj sie z lekarzem dentysty. Wiekszos$¢
przypadkéw TMD zwigzanego z nurkowaniem ustepuje samoistnie. Zawsze jednak twdéj dentysta moze
zaproponowad ztagodzi dolegliwosci, jak na przyktad ¢wiczenia rozluzniajgce miesnie, techniki
zmniejszania napiecia lub, jesli potrzeba, interwencje medyczng. Moze tez doradzi¢ lub poméc w
przygotowaniu indywidualnie dopasowanego ustnika, ktéry bedzie wymagat mniejszego wysitku
miesniowego do trzymania w ustach niz standardowy ustnik. (S réwniez dostepne w sprzedazy
dopasowywane ustniki, ktére nie wymagaja konsultacji z dentystg).

~Przemyst nurkowy prébowat przygotowac ustniki, ktére beda pasowaty kazdemu. Dlatego zrobili je krétkie
i miekkie, bo rézne sg ksztatty zebéw i szczek”, powiedziat dr Randall Moles, specjalista ortodonta i tworca
SeaCureTM "custom mouthpiece". “Indywidualnie dostosowany ustnik jest uformowany tak, by pasowat
jednej osobie i moze by¢ wykonany ze sztywniejszego materiatu i siega¢ gtebiej w usta, co przenosi
obcigzenie wynikajgce z ciezaru automatu do tylnej czesci szczeki - tam gdzie sa miesnie. Zapewnia to
lepsze trzymanie i zmniejsza site potrzebng do utrzymania ustnika. Dodatkowo, poniewaz ustnik moze by¢
wykonany z twardszego materiatu, pozostajg w nim slady zagryzienia, utatwiajgce trzymanie ustnika w
zebach i nurek nie musi stale zaciska¢ zeby na miekkim, ggbkowym materiale standardowych ustnikéw.”

Jesli wybierasz indywidualnie dopasowany ustnik, pamietaj o prawidtowym utozeniu nurka. ,Podczas
formowania dochodzi do bardzo powszechnego btedu: ludzie trzymajg gtowe w neutralnej pozycji,”
zauwaza prof. Balestra. ,To nie pozwoli na prawidtowe uformowanie ustnika. Zamiast tego nalezy utozy¢
gtowe jak podczas nurkowania, odchylajac jg ku tytowi.”



Kwestie bezpieczenstwa

Jesli zdecydujesz zamieni¢ swdj ustnik na specjalnie zrobiony dla ciebie, upewnij sie, ze nowy ustnik bedzie
pasowat do drugiego stopnia automatu oddechowego. Nie kazdy ustnik bedzie pasowat do kazdego
automatu, a Zle dopasowany ustnik moze powodowac przeciekanie wody lub oddzieli¢ sie od automatu.
Oproécz tego, jesli uzywasz opasek zaciskowych do zamocowania ustnika, zacisnij je mocno i odetnij
nadmiar opaski, upewniajac sie, ze nie ma ostrych krawedzi.

Nie uzywaj indywidualnie dopasowanych ustnikéw do automatéw, stanowigcych Zrédto powietrza, ktére
mozesz poda¢ partnerowi w razie potrzeby. To mogtoby utrudni¢ lub nawet uniemozliwi¢ oddychanie z
niego innemu nurkowi.
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