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Salud ▶ articulación temporomandibular

ejercicio y dieta 
evitan engordar al 
dejar de fumar

Combinar el ejercicio físico y una 
dieta equilibrada, con consumo 
de frutas y verduras, durante los 
primeros meses tras dejar de fu-
mar ayuda a que no se produzca 
una ganancia de peso producto 
del síndrome de abstinencia. Así 
lo asegura la médica Justa Redon-
do, de la unidad de Drogas y Adic-
ciones del Instituto Provincial de 
Bienestar Social de Córdoba.

las causas genéticas 
de la discapacidad 
intelectual

Científicos del Instituto de Neuro-
ciencias de San Juan de Alicante 
participaron en una investigación 
internacional que concluyó con la 
identificación de la causa genética 
de un trastorno que provoca disca-
pacidad intelectual y alteraciones 
en los rasgos faciales, según un 
artículo publicado en la revista 
‘Nature Genetics’. El estudio, en 
el que participan investigadores 

de Estados Unidos, Israel, Japón 
y España, tiene importantes im-
plicaciones en el diagnóstico pre-
coz y en el tratamiento de estas 
personas cuyo trastorno, aunque 
conocido, no estaba correctamen-
te identificado. En concreto, está 
causado por una alteración del de-
sarrollo embrionario bajo la que, 
según los resultados del trabajo, 
subyace una duplicación de los 
genes que se sitúan en la región 
terminal del brazo corto del cro-
mosoma 17, relacionado con la 
formación del cerebro. 

temperaturas 
el frío aumenta los 
casos de neumonía

Los casos de neumonía están au-
mentando en España en los últi-
mos años con el envejecimiento 
de la población, según los datos 
que maneja la Sociedad Española 
de Neumología y Cirugía Toráci-
ca. Las bajas temperaturas de este 
invierno pueden incrementar aún 
más esta tendencia, según alertó 
Julio Ancoechea, presidente de la 
entidad. 

En ocasiones sentimos dolor al 
masticar, al abrir la boca o al mo-
ver la mandíbula hacia los lados. 
Todas estas dolencias y algunas 
otras pueden tener su origen en 
estructuras relacionadas con la 
masticación. 

Pueden estar originadas en la 
articulación que une la mandíbula 
con el cráneo —llamada articula-
ción temporomandibular o ATM— 
o en la musculatura que sirve para 
la masticación. Son dolores que 
se localizan normalmente cerca 
del oído (delante o debajo) o en los 
ángulos de la mandíbula. A veces 
aparecen asociados a dolores de 
cabeza o cervicales. Y son dolores 
que suelen empeorar o aparecer al 
abrir la boca, al masticar o al mo-
ver la mandíbula hacia los lados.

Casi nunca hay un origen único 
en este tipo de molestias. Normal-
mente es posible identificar unos 
factores que predisponen y otros 
que desencadenan estos proble-
mas. Suelen ser distintos de unas 
personas a otras, y darse varios si-
multáneamente o en el tiempo.

Uno de los orígenes de estos do-
lores pueden ser los traumatismos 
sobre la articulación: caídas —que 
pueden suceder años antes de la 
aparición de los síntomas— con 
golpe sobre el mentón, golpes 
directos sobre la mandíbula, ac-
cidentes de tráfico en los que se 
produce hiperextensión del cuello 
(latigazo) o antecedentes de luxa-
ción mandibular. 

Todos estos mecanismos pro-
ducen deterioro de las estructuras 

internas de la articulación, bien 
alargando los ligamentos, o bien 
rompiendo el cartílago o el menis-
co articular.

También pueden ser debidos a 
acciones involuntarias, como el 
apretamiento excesivo de la man-
díbula (diurno o nocturno), el re-
chinamiento de dientes (bruxis-
mo), el mordisqueo de las mejillas 
o los hábitos como masticar chicle 

o comer frutos secos. 
Algunas estructuras de la ar-

ticulación, como el menisco, no 
reciben alimento de vasos sanguí-
neos, sino que se nutren porque 
se empapan, como una esponja, 
del líquido que las rodea. Si la ar-
ticulación pasa mucho tiempo sin 
estar relajada, no tienen ocasión 
de empaparse. Y esta falta de nu-
trientes condiciona su deterioro 

(alargamiento de los ligamentos 
o deterioro del menisco) y su in-
flamación. 

Es muy frecuente que las perso-
nas nerviosas liberen su tensión 
apretando la mandíbula durante 
muchas horas, sin ser conscientes 
de ello. 

Algunas lo hacen por la noche y 
otras también por el día. Además, 
estos movimientos involuntarios 

producen contracturas y dolor 
musculares, que están asociados 
al articular.

Otra de las causas puede ser el 
contacto irregular de los dientes 
y la pérdida de piezas: cuando los 
dientes no encajan entre sí de un 
modo correcto, o se pierde el modo 
en el que encajaban, se producen 
modificaciones en la posición na-
tural de la articulación.

También existen características 
personales —como la hiperlaxitud 
de los ligamentos— o profesiona-
les —como tocar instrumentos de 
viento— que aparecen en la lista 
de causas de estos problemas. 

Doctor, me duele al masticar
los dolores en la mandíbula pueden tener su origen en hábitos como 
apretar los dientes o mascar chicle

El gesto de abrir mucho la boca puede estar en el origen de un dolor en la mandíbula. MONEY SHARMA

dra. soledad 
gonzález méndez
especialista en cirugía 
maxilofacial

Información facilitada por:



Revista    11elpRogreso sábado 17 de enero de 2009

detectados 40 casos 
de insomnio letal 
familiar desde 1993

Entre 1993 y 2008 se han diag-
nosticado en España 40 casos de 
Insomnio Letal Familiar (ILF), una 
enfermedad provocada por una 
mutación y perteneciente al grupo 
de las encefalopatías espongifor-
mes transmisibles, que impide al 
enfermo conciliar el sueño hasta 
que no duerme nunca, lo que, al 
cabo de unos meses, provoca su 
muerte. 

hay que evitar 
ciertos hábitos si 
existe dolor 
Susana Río.  
Monforte

¿Qué recomendaciones debo se-
guir para tratar este problema? 
Los pacientes que padecen este 
tipo de problemas suelen encon-
trarse mejor si tienen en cuenta 
algunos consejos. 

Por un lado, deben prescindir 
de alimentos que los obliguen a 
masticar repetidamente (frutos 
secos, chicle, pan o carne dura) o 
a hacer fuerza con la boca abierta 
(bocadillos o fruta tomada a mor-
discos). 

También hay que evitar hábitos 
como morderse las uñas y, en lo 
posible, el apretamiento (aunque 
este suele ser inconsciente).

No hay que abrir excesivamente 
la boca; en los bostezos, por ejem-
plo, conviene procurar que no se 
abra por completo, sujetando la 
mandíbula con una mano.

Es recomendable abrigar la 
zona, pues las frías temperaturas 
favorecen la aparición de contrac-
turas musculares. 

La aplicación de calor, por el 
contrario, actúa como relajante 
muscular y antiinflamatorio.

En los pacientes que pierden 
piezas dentales, es recomendable 
sustituirlas lo antes posible y por 
medio de prótesis elaboradas, de 
modo que reproduzcan con preci-
sión la oclusión del paciente.

Respuestas 
de salud

Envíanos todas tus preguntas y dudas sobre 
salud. Puedes hacerlo de dos formas:
▶ Correo postal: El Progreso. Revista  
Salud. C/ Ribadeo 5, 27002 Lugo  
▶ Correo electrónico: extras@elprogreso.es

Sexo
Por
ana castro liz
psicóloga- 
psicoterapeuta

¿Te has llevado un chasco alguna 
vez?, ¿has creído vivir una histo-
ria de amor maravillosa y, de re-
pente, sin saber por qué, se aca-
ba bruscamente? Esos comienzos 
tan increíbles te hacen sentir que 
vives una película romántica en 
carne propia. Empiezas a creer 
esas canciones que hablan de 
amor, y parece que todo cobra 
otro sentido, es de otro color y 
te vuelves tonto perdido por una 
temporada. 

Hasta que, de repente, ese ser 
desaparece sin dejar rastro, como 
si de un ‘Expediente X’ se trata-
ra, como si fuese aducido por un 
ovni. Aquí, el lobo con piel de 
cordero aparece en su plenitud y 
se ve con quién estabas. Esos que 
inicialmente parecen mosquitas 
muertas, muy atentos y majos... 
pero cuando ves que después de 
seducirte se alejan sin más, te 
dejan hundida en la más mísera 
depresión emocional, empiezas 
a darle vueltas a lo que deberías 
haber evitado.

Fábulas donde el lobo disfra-
zado se introduce en el rebaño y 

mata un corderillo —que lo con-
funde con su madre—, o en las 
que la perfidia del depredador 
se vuelve en su contra, como el 
pastor que ve oveja y no lobo, y 
así mata al animal y se lo come. 
La metáfora contiene una inte-
resante ambigüedad: la estrata-
gema lupina es peligrosa para la 
oveja, pero puede que también 
para el propio lobo. Ya está escri-
to en el Evangelio de San Mateo: 
«Guardaos de los falsos profetas, 
que vienen a vosotros con ves-
tidos de ovejas, pero por dentro 
son lobos rapaces. Por sus frutos 
los conoceréis».

la oveja. Quien padece la de-
cepción cae en el sentimiento 
equivocado de culparse —¡mal-
dita dependencia emocional!—. 
Estamos sujetos a ella por la so-
ciedad, que es tan sumamente 
exigente con el ideal de tener 
pareja a toda costa, y cada fallo 
en no conseguirlo supone un 
grave error. Pero no siempre las 
cosas funcionan cuando conoces 
a alguien. Puede ser por escoger 

mal, o porque el fallo esté en uno 
mismo, ya que hasta que no pasa 
tiempo no conoces realmente a 
la persona y no sabes decidirte 
sin ver cómo actúa en determi-
nadas situaciones, cómo es su 
personalidad y carácter. 

El problema es cuando ves 
todo eso y no te gusta y lo quie-
res cambiar a toda costa, es de-
cir, apostar por caballo perdedor, 
ese realmente es el verdadero 
problema de mucha gente que 
sufre innecesariamente. Por ese 
camino no se debe seguir. 

Pero vamos a centrarnos en las 
frustraciones que se crean cuan-
do te encuentras con una situa-
ción que no te esperas y te la han 
pegado bien. Si ese es el verda-
dero asunto de toda la historia, 
se debe aceptar la situación, no 
luchar ni ir en contra de los pro-
pios sentimientos, no odiar ni 
crear rencor, y tener la tranqui-
lidad interna de que fuiste fiel a 
ti mismo, honesto y honrado con 
la otra parte. Si es así, nada se 
debe temer, solo hay dejar que 
salga el dolor de la pérdida y de la 
incomprensión de la situación, 
desahogarte con tu gente y dejar 
que el tiempo lo ponga todo en su 
sitio. Luego el universo recom-
pensará a quien se entrega de 
verdad con alma y corazón.

el lobo. La parte del lobo es 
para estudiar a fondo. Muchas 
veces se actúa así porque se nie-
ga lo evidente, y para vivir en 
un mundo sin complicaciones. 
Otras, porque realmente no le in-
teresa o está enamorado de otra 
persona. Pero en el fondo quien 
se va a la francesa es porque está 
cagado de miedo. Posiblemente 
esté mucho más enamorado que 
la otra parte, pero no tiene recur-
sos emocionales ni la suficiente 
madurez para enfrentarse a la si-
tuación. Se ve mermado y antes 
de mostrar su vulnerabilidad se 
evade a un profundo y falso sue-
ño de tranquilidad alejándose.

Es el verdadero corderito dego-
llado de toda la historia, pero el 
tiempo pone a todos en su sitio 
y, si hay sentimientos, volverá, 
ya no como depredador, sino re-
conociendo su imprudencia, ya 
que habrá aprendido de toda la 
experiencia y querrá recomponer 
todo con humildad.

advertencia: 
lobos con piel 
de cordero
cuando alguien nos decepciona 
hay que vivir el dolor de la 
pérdida, pero sin culparnos

Los tratamientos de ortodon-
cia, en tanto que modifican la 
posición de los dientes, y aunque 
son necesarios cuando los dientes 
presentan un alineamiento irre-
gular, también pueden desenca-
denar dolor en un principio.

Es necesario consultar con un 
especialista en cuanto se detec-
tan los primeros síntomas (chas-
quidos, dolor o limitación de la 
apertura de la boca), ya que solo 
él podrá precisar si el origen del 
problema es articular, muscular, 
o ambos, y decidir si es necesario 
practicar alguna prueba diagnós-
tica (radiografía panorámica o re-
sonancia magnética), o realizar 
alguna terapia con medicamentos 
o de otro tipo.

Normalmente se producen 
fluctuaciones en la sintomato-
logía, de modo que el paciente 
pasa temporadas en las que 
el dolor desaparece, que se 
alternan con otras de empeo-
ramiento. Estos cambios se 
pueden relacionar con la reapa-
rición de algún factor desenca-
denante, como el estrés.

Conciencia del problema
Cuando el paciente toma 
conciencia del problema y se 
ajusta a los consejos desde el 
diagnóstico, se puede alargar el 
plazo entre los brotes de dolor 
y también retrasar el deterioro 
progresivo de la articulación. 
Siempre es bueno evitar el 
chicle, las bebidas excitantes, 
el tabaco, al igual que es reco-
mendable dormir boca arriba 
y pedirle a nuestro dentista 
que nos confeccione una placa 
relajante para dormir.

¿Cómo es la 
evolución del 
problema?

☝ consultas en
www.tupsicologaanacastroliz.com


