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O stress pode causar dor na face?

A tensdo nos musculos da mastigag@o e do pescogo é um dos fatores de risco para uma
disfungdo da articulagéo temporomandibular. A DTM afeta cerca de 34% da populagdo
portuguesa.
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No D1a da Consclencializacdo do Stress, que hoje se assinala, é importante pararmos para pensar.
Como reagimos ao stress? Ficara surpreendido se lhe disser que a maioria das pessoas (muitas vezes
de forma inconsciente) aperta os dentes em situacdes de stress, contribuindo para o aparecimento
de dores na face e regido cervical. Ter consciéncia deste comportamento € o primeiro passo para
prevenir o agravamento das dores. E também para uma melhor qualidade de vida!

Comego com a partilha da queixa mais frequente nas minhas consultas — “Doutor, sinto muita tensio
na face e nos maxilares!”.

Enquanto o stress agudo - de curta duragdo e intenso - nos faz reagir e evoluir, o stress crénico e
prolongado aumenta a nossa suscetibilidade & ansiedade e depressdo. Assim, o stress é considerado
por muitos especialistas a doencga do século XXI, sendo que desde 2022 a OMS inclui o burnout ou
stress profissional, na classifica¢do internacional de doengas.

A resposta ao stress depende da personalidade de cada individuo, no entanto, a reagéo corporal
involuntaria mais comum € o apertamento dentério, aumentando a tensdo nos maxilares. Na
realidade trata-se de uma tensdo nos musculos da mastigagéo e do pescogo, que por sua vez é um
dos fatores de risco para uma disfungdo da articulagdo temporomandibular (DTM). A explicagéo é
simples: associado a tensdo muscular existe uma sobrecarga da articulagdo temporomandibular (a
mais utilizada no corpo humano) que vai dar origem a uma pressio exagerada e continua e aqui
podem comecar os primeiros problemas! Esta sobrecarga muscular e articular, muitas vezes
relacionada com o stress, pode estar associada aos seguintes sintomas: dor na face e ouvido,
estalidos, bloqueios na abertura da boca, sensacdio de desencaixe dos maxilares, limitagfo na
abertura da boca, tensdo muscular e dores de cabega.

Atualmente, a DTM afeta cerca de 34% da populagdo portuguesa, com maior prevaléncia no sexo
feminino. Um estudo que o grupo de investigagdo do Instituto Portugués da Face desenvolveu em
595 doentes com DTM demonstrou que cerca de 20% tinham ansiedade e cerca de 13% depresséo.
Em 2019, 68% dos doentes apresentavam niveis de stress superiores a 7 (numa escala 0/10), niimeros
verdadeiramente significativos e alarmantes.

No caso dos meus doentes, costumo pedir-lhes que reflitam nos dois principais fatores
desencadeantes de stress, e as respostas mais frequentes direcionam-se sempre no sentido do
trabalho e da gestéio familiar. Este é o primeiro passo, para ganharem consciéncia dos triggers para o
stress, porque estudos relevantes nesta matéria demonstram que ter esta consciéncia é um fator
protetor do mesmo.

Com esse propdésito, tém surgido resultados interessantes na utilizagio de estratégias como
mindfulness, auto-compaixdo e meditagdo com o intuito de as pessoas desacelerarem o seu ritmo
quotidiano e centrarem a sua atencéio plena nas tarefas didrias. Por exemplo, se tomarmos o
exemplo de alguns paises vemos que esta pratica tem ganho cada vez mais adeptos. Vejamos o caso
do Canadd onde, desde o inicio deste ano, os médicos podem prescrever visitas a parques naturais
para que os doentes passem mais tempo na Natureza.

Esta medida é fortemente apoiada pelo conhecimento cientifico que demonstra que passar duas
horas semanais na natureza aumenta significativamente a satde fisica e mental. Como médico que
se dedica a uma patologia que estd muito associada ao stress e a ansiedade, sou um grande defensor
desta iniciativa e da sua adogdio e replicacéio para a realidade portuguesa.

Ndao obstante, ha pequenas agdes didrias que todos podemos adotar e que vdo contribuir para a
diminuicdo dos niveis do stress e, consequentemente, para a satide da nossa articulacéo
temporomandibular, nomeadamente: evitar o uso de aparelhos tecnoldgicos uma a duas horas antes
de dormir; procurar ndo apertar os dentes durante o dia; praticar exercicio fisico diariamente;
evitar ambientes e pessoas tdxicas; ter uma postura adequada no trabalho ao computador, com
pausas de duas em duas hora; e estimular o pensamento positivo.

Termino com a frase mais repetida nas minhas consultas: “Doutor, sinto muita tensdo na face e nos
maxilares!”

Provavelmente, por trés desta tensdo hé stress, ansiedade e, por vezes, um quadro de depresséo.
Como cirurgifio, tento sempre integrar a componente psicoldgica e mecénica. Reconhego que os bons
resultados cirtirgicos so sdo possiveis quando consigo equilibrar o doente psicologicamente,
tratando-o como um todo - corpo, mente e espirito - visdo holistica da medicina moderna.



