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不少人生活中都遇到过这样的情况：张大嘴时，耳前突然发出“咯咯”弹响；咀嚼硬物腮帮子酸痛乏力；甚至一觉

醒来发现嘴巴突然张开困难。这到底是怎么一回事？舟山医院口腔科主任医师郑珉提醒，这很可能是颞下颌关节紊

乱病（TMD）在作祟。

该病发病率极高、覆盖人群广，但大众认知度偏低，拖延不治易从小毛病拖成顽固慢病，严重者需手术治疗。郑

珉深耕口腔临床多年，他结合门诊接诊实例，全方位科普这一口腔科高发慢性病。
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张嘴咯咯响，咬东西腮帮子疼？
舟山医院口腔科主任医师郑珉：警惕颞下颌关节紊乱病，拖延不治易从小毛病拖成顽固慢病

□记者 姚舜妤 通讯员 叶青盛

两大核心诱因
咬合异常+情绪焦虑最常见

颞下颌关节位于头部两侧耳前方，连接
颅骨与下颌骨，主理张口闭口和咀嚼运动。
郑珉介绍，颞下颌关节紊乱没有单一确切病
因，而是多种问题叠加引发，咬合问题、焦虑
是两大最常见的致病因素。

“比如从小牙齿长得歪歪扭扭，没做正畸，
上下牙咬合时总互相磕碰、有阻碍，时间久
了，关节和咀嚼肌肉持续受力拉扯，慢慢关节
位置就歪了。还有缺牙不补、假牙装得高低不
合适，一样会破坏咬合平衡。”郑珉说，除了先
天的咬合问题，平日里爱啃坚果、经常张嘴猛
啃苹果、总用一边牙齿吃饭、爱托腮等不起眼
的习惯，也会一点点加重关节负担。

很多人没想到心理因素也能引起关节问
题，实际上焦虑也是TMD的高发诱因。“情绪
和关节问题也挂钩，长期焦虑、睡不踏实，有
时候白天没感觉，睡着后会下意识紧咬牙、整
夜磨牙，腮边肌肉全天绷得紧紧的，日复一日
磨损关节。”因而更年期前后受激素波动影响
的女性、备战中高考的学生、长期高压加班的
上班族等都是TMD的高发人群。

除此之外，面部磕碰外伤、关节发炎水肿、
罕见关节肿物也会诱发病症。

针对牙齿正畸人群高发的关节不适问
题，郑珉作出专项科普。正畸期间关节不适
分三种情况：一是矫正前关节已受损，正畸
调整咬合后隐患显现；二是矫正过渡期牙齿
移位、咬合不稳定，出现暂时性酸胀弹响，咬
合定型后可自行缓解；三是矫正只注重排齐
牙齿，忽略关节状态，持续破坏咬合平衡，加
重关节损伤。

“第三种不适最需要警惕，比如正畸医生
只盯着排齐牙齿，忽略关节状态，就会持续打
乱咬合，把关节问题越治越重。”郑珉特别提
醒，一旦整牙途中频繁出现严重的颞颌关节
疼、张口弹响，一定要重新定制方案，先处理
关节问题，或根据具体情况同步进行正畸和
关节调整。

症状极具迷惑性
头疼颈痛或是关节问题

颞下颌关节位于耳前，紧挨面神经、咀嚼
肌群，与颈部肌肉也有联动，因此它的异常信
号往往不局限于颞颌关节本身。

郑珉介绍，患者来就诊时，主诉主要集中
在三类情况：第一是关节弹响，就是嘴巴张开
闭合的时候“咯咯”响。第二是吃东西疼，特别
是咬硬的东西时关节发酸发疼。第三是感觉自
己嘴巴张不开，也就是张口受限。此外，还有
一部分患者会感觉下巴偏斜，咬合时觉得牙齿
对不齐。

值得注意的是，TMD的病症很容易被误
判。“有些以为自己是三叉神经疼，有些以为
是牙齿疼，还有些以为是头疼、颈椎疼。”郑珉
说，因为这些疼痛的区域相互重叠，患者常常
先去看了神经内科、骨科或者耳鼻喉科，做了
一圈检查没有发现问题，最后才转到口腔科。
他举了一个典型情况：“有一些中老年女性，
特别是更年期前后的，经常以头痛为主诉，大
部分会先去看神经内科，后来才发现是颞颌关
节的问题。”

值得关注的是，该病呈明显年轻化趋势，
一方面是年轻人健康意识提升、就诊率提高，
另一方面是当代年轻人长期高压焦虑、作息紊
乱，加剧发病概率。

另外，郑珉提到，儿童也可能患TMD，大
多来自天生牙不齐或磕碰受伤，“孩子关节修
复能力强，早期调理恢复快，也有少数极端案
例是因烧伤等重大外伤造成关节强直，嘴巴完
全打不开，需要多学科联合手术。”

切勿拖延不治
重症或需手术换关节

很多人觉得张嘴弹响不算病，忍忍就能
好。郑珉提醒，该病很难自愈，放任不管会一
步步恶化，轻则常年疼痛，重则需要手术。

“不少人发现关节忽然不响了还暗自庆
幸，其实这可能不是好转，而是关节盘移位卡

死了，紧接着就会张口困难。”郑珉解释，关节
盘长期错位摩擦，会导致出现穿孔、关节骨头
磨损吸收，导致患处持续疼痛、无法正常进
食，若保守治疗无效，就只能做手术，轻症做
关节镜手术，重症则需要做关节置换。

“咬合板、吃药、理疗全套保守手段试完
都没用，嘴巴张不开、疼得吃不了饭睡不好
觉，而且患者自己愿意开刀，我们就会建议手
术。但优先保守治疗。”郑珉解释，成年人很难
根治该病，治疗目标是控制症状、带病共存，
轻微弹响不影响生活就无须过度手术治疗。

同时，过度焦虑、反复关注关节细微不适，
会导致肌肉持续紧张，加重疼痛，调整作息、改
善睡眠、舒缓情绪，能有效缓解轻症不适。

专属联合门诊上线
居家养护攻略收好

目前，舟山医院开设颞下颌关节紊乱病
联合门诊，由口腔科联合康复科协作诊疗，
每隔一周周三上午开诊，一站式解决复杂关
节问题。

郑珉介绍，临床常用四类保守疗法：“比如
针对咬合紊乱的患者，我们会采取咬合板治
疗，靠板子把牙齿、关节拉回正确位置，等症
状稳住了，再通过正畸从根源调好牙齿咬
合。”急性期疼痛患者可短期服用止痛药，顽
固病例可选择关节腔打封闭剂；另外针灸、热
敷、理疗、关节冲洗等也是放松劳损肌肉的常
用办法。

如果突发颞颌关节剧痛，可采取局部热敷
搭配止疼药的手段缓解，用温热毛巾敷耳前关
节，轻柔按摩腮部放松肌肉，并及时前往医院
诊治。病情平稳后日常可练下颌保健操，急性
疼痛期不建议练习。

郑珉分享了实用居家防治技巧，有效预防
和缓解颞颌关节不适：

一、饮食少吃耐嚼硬物，发病期尽量只吃
软烂食物，坚果、甘蔗、口香糖等都不建议食
用。一些纤维含量高的蔬菜如芹菜、笋也属于
硬物。判断食物是否属于硬物的简单方法
——筷子夹不断的，都属于硬质食物，不适合
有严重颞颌关节问题的人食用。

二、改掉各类坏习惯，不要单手托腮趴在
桌上玩手机，睡觉尽量避免单侧脸颊长期受
压；吃饭有意识左右牙交替咀嚼，改掉常年单
边吃饭的陋习；杜绝大口啃整个苹果、整根玉
米，防止关节拉伤脱臼。

三、注重情绪调养，日常工作压力大时多
出门散步、运动解压，规律作息改善睡眠，从
源头减少因焦虑夜间不自觉磨牙、紧咬牙的
情况。

同时提醒，突发关节剧痛可通过局部热
敷、轻柔按摩、对症服药缓解，急性疼痛期避
免下颌锻炼，症状持续不缓解需及时就医，切
勿拖延。
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