
女生发病率竟是男生两倍！

这些习惯悄悄毁掉你的颞下颌关节
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当心是你的颞下颌关节出问题了

在日常生活中，不少人可能都有过这样的经
历：张嘴时耳边传来“咔咔”的响声，或是咀嚼时
突然感到颞下颌关节处疼痛，这些看似不起眼的
症状，很可能是颞下颌关节紊乱病发出的信号。
然而，关于这种疾病的病因，至今仍是医学界的
一个谜题。李浩表示，目前颞下颌关节紊乱病的
病因尚未完全阐明，多数学者认为是多因素重叠
致病。

“精神心理因素在颞下颌关节紊乱病的发病
过程中扮演着极为重要的角色。”李浩指出，在快
节奏的现代生活中，很多人面临着来自工作、生
活、家庭等多方面的压力，长期的精神紧绷状态
很容易对颞下颌关节的健康造成影响。处于焦
虑、紧张、抑郁状态，或是存在睡眠障碍的人群，
其颞下颌关节紊乱病的症状往往会更为严重。

“不少人当工作压力比较大的时候，常常会不自
觉地紧咬牙，而自己却毫无察觉。而这种无意识
的紧咬牙行为，会持续增加颞下颌关节的负荷，
久而久之，就可能引发关节的病变。此外，精神
心理因素还会改变患者对疼痛的耐受力。当一个
人长期处于精神紧张状态时，其神经系统会变得
更加敏感，使得患者比正常人更容易察觉到颞下
颌关节的细微不适，进而寻求更多的治疗。”

除了精神心理因素，不良的姿势和动作也是颞
下颌关节紊乱病的重要诱因。李浩强调，紧咬牙、磨
牙症、咬唇、头前倾位、头夹电话、长时间咀嚼硬物等

行为，都可能成为疾病的启动因素或持续因素。其
中，紧咬牙习惯的危害不容小觑。正常人在非咀嚼、
吞咽和言语等功能运动时，下颌骨应处于放松的休
息位，上下牙齿微微张开且不接触。但很多人在
日常生活中，即使没有进食，上下颌牙齿也经常
咬在一起，这种错误的状态会让颞下颌关节长期
承受不必要的压力，加速关节的磨损和退变。对
于已经患有颞下颌关节紊乱病的患者来说，改掉
紧咬牙的习惯是治疗过程中的关键环节。

李浩特别提醒，日常生活中大家一定要纠正
一些不良习惯。“很多女生喜欢托下巴，但这个动
作非常损伤颞下颌关节。而像咬坚硬食物、嚼口
香糖、嗑瓜子、啃甘蔗等，都会对颞下颌关节造成
额外的负担，尤其是紧咬牙、偏侧咀嚼等习惯，更
应该及时摒弃。”

从发病群体来看，颞下颌关节紊乱病也呈现出
明显的特点。数据显示，青少年和中年人群的发生
率明显高于儿童和老年人，而且女性的发生率是男
性的2倍。“这一现象背后，与女性的生理特点以及
生活习惯等多种因素密切相关。”李浩解释道，女性
在生理期时，身体内的激素水平会发生显著变化，而
这些激素的波动可能会影响关节的稳定性，使得
关节更容易出现问题，从而增加了患病的风险。此
外，在生活习惯方面，女性可能更倾向于长时间咀嚼
口香糖、嗑瓜子、啃甘蔗等行为，这些都在一定程度
上提高了她们患颞下颌关节紊乱病的概率。

几个动作来拯救！
揭秘颞下颌关节紊乱
正确应对姿势

除了精神心理因素，不良
的姿势和动作也是颞下颌关
节紊乱病的重要诱因

当出现颞下颌关节紊乱的症状时，我们
又该如何应对？李浩强调，当身体发出异常
信号时，自我判断和及时就医是应对的关键
第一步。这种疾病的典型症状表现为耳前区
疼痛，同时伴随着张口受限以及弹响现象。
值得注意的是，疼痛会随着下颌的运动而加
剧，尤其是在咀嚼食物、打哈欠等张大口的动
作时，痛感会更为明显。“不过，患者也无需过
度惊慌，因为颞下颌关节紊乱病的症状通常
较为缓和，并且具有自限性，一般情况下并不
需要立刻前往医院急诊科就诊。然而，一旦
出现疼痛或张口受限症状持续加重，或者长
时间没有缓解的迹象，就必须提高警惕，及时
前往医院的颞下颌关节科或口腔颌面外科进
行专业诊断；要是还伴有红肿热痛等感染症
状，更需尽快就医，排除急性感染的可能，同
样应选择口腔颌面外科挂号就诊。”

现代快报记者了解到，在治疗领域，针对
颞下颌关节紊乱病的方法丰富多样，涵盖了
患者教育和自我处置、纠正不良习惯、姿势训
练、功能锻炼、理疗、药物治疗、咬合板治疗、
外科手术治疗以及心理治疗等多个方面。但
需要明确的是，没有一种方法能够适用于所
有患者，治疗方案必须根据个体的具体情况

“量身定制”。
说到功能锻炼和姿势训练，其重要性不

言而喻。“之前我接诊过一个十几岁的小伙
子，由于颞下颌关节紊乱，来的时候他的张口
度只有1.8厘米，连正常的饮食都受到了严重
影响。随后我为他制定了一套专属的功能锻
炼方法，仅仅一个星期过去，小伙子的张口度
就达到了 4.2 厘米，基本恢复到了正常水平。
所以说，积极进行功能锻炼很重要。”

李浩分享了几个患者在家中就可以进行
简单功能锻炼的方法，比如下颌的开闭口运
动、侧方运动、前伸运动。“但要特别注意运动
幅度以无痛为限度，一旦感觉到疼痛，就要及
时减小幅度，避免加重关节负担。此外，保持
头颈肩直立的良好姿势同样关键，日常要尽量
避免下颌前伸位，让下颌骨处于放松的休息
位，这样能有效缓解关节压力，助力病情恢
复。”李浩指出，在药物治疗方面，医生会根据
患者的具体病情，精准选择合适的药物。例
如，非甾体抗炎药常被用于止痛消炎，帮助患
者减轻痛苦。而对于病情较为严重的患者来
说，可以在医生的建议下考虑外科手术。“外科
手术治疗虽然能够有效缓解某些类型颞下颌
关节紊乱病的疼痛，但考虑到手术本身具有一
定风险，因此只有少数患者需要采用，并且在
决定手术前，患者和医生都需要进行充分的沟
通与评估，谨慎做出选择。”

“在预防环节，尽管目前还没有一种绝对
有效的方法能够完全杜绝颞下颌关节紊乱病
的发生，但我们仍然可以从多个方面积极行
动，降低发病风险。”李浩提醒，在日常生活
中，保持良好的心态至关重要，长期的精神压
力和心理问题可能会诱发或加重病情，所以
要学会释放压力，调节情绪。同时，关注自己
的日常行为，及时纠正可能加重关节负荷的
不良习惯，比如纠正紧咬牙习惯、避免长时间
单侧咀嚼、不要过度张口等。此外，注意口腔
卫生，保持良好的咬合关系，也是维护颞下颌
关节健康的重要举措。

“托下巴”这个动作非常损伤颞下颌关节

张嘴就咔嗒作响、吃饭张大嘴就感到疼
痛、打个哈欠下巴合不上了……不少人经历过
这种“有口难开”的痛苦，其实是得了一种口腔
疾病——颞下颌关节紊乱。用手从耳屏往前
稍向下一点点的方向触摸，同时做张口闭口的
动作，当你摸到一个可以活动的关节时，这个
位置就是颞下颌关节所在的位置。“颞下颌关
节是我们头面部唯一能活动的关节，它与我们
的日常生活密切相关：平时我们进行开闭口、
说话、吞咽、表情等运动，都要仰仗颞下颌关
节。”南京大学医学院附属口腔医院（南京市口
腔医院）口腔颌面外科副主任医师李浩告诉现
代快报记者，这种疾病的症状多种多样，常见
的有吃饭时关节发出“咔嗒咔嗒”的响声，嘴巴
张不开，打哈欠或大笑时下巴脱臼，还有耳屏
前区疼痛，严重时会影响睡眠。

通讯员 贾晨晨 现代快报/现代+记者 张宇

疼痛、弹响、张口难！

女生发病率是男生2倍！

在人体头部，颅骨与下颌骨的连接处，藏着一
个看似微小却至关重要的关节——颞下颌关节。
这个位于耳朵前方，用手轻轻触摸就能感受到其
活动的关节，如同精密的机械装置，默默调控着我
们日常生活中咀嚼、言语、吞咽等基本生理功能。
李浩用形象的比喻描述道：“它就像一台运转精细
的机器，任何细微的故障都可能引发连锁反应，影
响我们的生活质量。”然而，当这台“精密仪器”出
现运转紊乱时，一系列令人困扰的症状便会接踵
而至，给患者带来诸多不便。

李浩指出，临床观察发现，颞下颌关节紊乱病
的临床表现具有显著的多样性特征。最常见的症
状之一是耳前区持续性钝痛，这种疼痛会随着下颌
的运动而加剧。例如，当患者咀嚼食物、说话过多
或打哈欠时，疼痛会明显加重，严重影响进食和交
流。部分患者还会出现明显的关节弹响，就像机械
零件磨损后发出的“咔嗒”声。这种弹响在张口或
闭口过程中尤为明显，有时还会伴随轻微的摩擦
感。虽然关节弹响本身不一定会引起疼痛，但它却
是关节内部出现问题的一个重要信号。“临床中我

们也遇到过情况比较严重的患者，来就诊的时候患
者无法正常张大嘴巴，严重影响进食、刷牙等日常
活动。”李浩表示，颞下颌关节紊乱病通常呈现波动
性变化，时而缓解时而加重，具有“捉摸不定”的特
性。这一特点往往导致患者对病情不够重视，延误
就医时机。许多患者认为症状缓解就是病情好转，
从而忽视了后续的检查和治疗，使得病情逐渐加
重，增加了治疗的难度。

在日常生活中，很多人会将颞下颌关节紊乱
病与“下巴脱位”混为一谈。李浩解释道，二者虽
然都与颞下颌关节有关，但实际上有着本质的区
别。颞下颌关节紊乱病主要表现为张口受限、弹
响与疼痛等症状，这些症状通常是由于关节内部
结构的功能失调或轻微损伤引起的；而“下巴脱
位”，即颞下颌关节脱位，是指髁突脱出关节窝以
外，超出了关节运动的正常限度，且不能自行复回
原位。其临床表现为下颌处于开口位，无法闭口，
患者面部形态也会发生明显改变。“与颞下颌关节
紊乱病不同的是，下巴脱位一般没有疼痛或弹响，
但患者会感到极大的不适和恐慌。”


