Comment lutter contre le bruxisme ?
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Le bruxisme touche généralement des sujets entre 20 et 50 ans. Cette manie peut se produire de manière consciente dans la journée ou inconsciente pendant le sommeil. Elle est alors généralement dépistée par le conjoint réveillé par le bruit dans la nuit ou par le dentiste qui constate l'usure de l'émail.

 Le fait de grincer des dents ou de serrer fortement les mâchoires n'est pas sans risque. 

Les conséquences sur la santé bucco-dentaire sont la dégradation et le déchaussement des dents. Les maxillaires et les articulations temporo-mandibulaires peuvent devenir douloureuses du fait de la pression exercée lors du bruxisme. « Cela favorise le syndrome algo-dysfonctionnel de l'appareil manducateur : l'articulation claque lorsque l'on ouvre la bouche, et peut aussi parfois se bloquer» explique E-Santé.

 

 Des solutions existent pour lutter contre ces effets néfastes. 

On conseille généralement au patient de surveiller les gestes qui entretiennent l'habitude de grincer des dents comme le fait de crisper la mâchoire en cas de stress, de mordiller un stylo ou de mastiquer des chewing-gums par réflexe nerveux. 

Il lui est recommandé de diminuer les excitants, comme la caféine, et de pratiquer une activité physique ou la relaxation pour aider à évacuer les tensions. 

Faire du sport peut également « modifier la structure du sommeil en allongeant la durée du sommeil profond et en diminuant celle du sommeil léger. Or le grincement des dents survient durant cette dernière période de sommeil léger». 

Enfin, le port d'une gouttière dentaire en résine souple permet de réduire la pression exercée par crispations des maxillaires et ainsi de prévenir l'usure des dents.

