
Νάρθηκας αποφόρτισης κροταφογναθικής

Ενδείξεις - Οφέλη

Ο ναρθηκας φέρνει την κάτω γνάθο μπροστά και λίγο προς τα κάτω, με αποτέλεσμα 
να αποφορτίζεται η αρθρωση της γνάθου (κροταφογναθική - TMJ).
Η άρθρωση αυτή πάσχει σε μεγάλο ποσοστό του πληθυσμού, προκαλώντας απο πονοκέφαλο, πόνο στον αυχένα και τη 
γνάθο, μέχρι και σοβαρότερα προβλήματα οπως σκολίωση και δυστονίες. Ο πιό ασφαλής τρόπος διάγνωσης είναι με τη 
χρήση του ναρθηκα που ανακουφίζει άμεσα τα συμπτώματα εφόσον αιτία ειναι η κροταφογναθική και επίσης συνιστά 
αποτελεσματική θεραπεία της πάθησης.

Αποτέλεσμα της αποφόρτισης είναι να αποκαθίσταται ο αρθρικός δίσκος 
και να παύει ο ερεθισμός στα νεύρα που περνάνε απο την κροταφογναθική 
(προσωπικό και τρίδυμο). H χρήση του νάρθηκα προσφέρει άμεση χαλάρωση 
των μυών του αυχένα και του προσώπου, μείωση των πόνων της γνάθου, του
 προσώπου και του αυχένα, βελτίωση του ύπνου, παύση του ροχαλητού, 
άνοιγμα  των ρουθουνιών, κτλ
Ακόμη, ο νάρθηκας σταματάει το τρίξιμο των δοντιών τη νύχτα.

Οδηγίες Χρήσης

1. Βάζουμε τον νάρθηκα 
ανάμεσα στα δόντια με 
την διπλή εγκοπή (θέση 
γλώσσας) προς τα πάνω.

2. Ευθυγραμίζουμε το 
κέντρο του νάρθηκα 
με τη μέση γραμμή των 
άνω δοντιών.

3. Ακουμπάμε την 
κορυφή της γώσσας 
στην διπλή εγκοπή 
(θέση γλώσσας).

6. Πριν αφαιρέσουμε 
τον νάρθηκα γυρίζουμε 
το κεφάλι δεξιά - 
αριστερά και πάνω 
κάτω 1-2 φορές.

5. Κρατάμε τα χείλη 
κλειστά και 
αναπνέουμε απο τη 
μύτη.

4. Κλείνουμε τα δόντια 
(χωρίς να δαγκώνουμε με 
δύναμη) και η γνάθος 
μετακινείται μπροστά.

Την πρώτη μέρα φοράμε τον νάρθηκα για 10 λεπτά, την δεύτερη 20 κτλ και αφού φτάσουμε στην 1 
ώρα, αρχίζουμε να τον φοράμε και ολόκληρο το βράδυ. Στη συνέχεια η χρήση είναι 1-2 ώρες τη μέρα 
και ολη τη νύχτα (εναλλακτικά 4-5 ώρες τη μέρα).
Κάθε φορά που βγάζουμε τον νάρθηκα, τον ξεπλένουμε και τον βάζουμε στην θήκη του.
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Παράλληλες Ασκήσεις

Η αποτελεσματικότητα του ναρθηκα αυξάνει αν κάνουμε φορώντας το 
και τις παρακάτω ασκήσεις καθημερινά:
1. Σωστή στάση - διατάσεις
         Διατηρούμε σωστή στάση σώματος και κάνουμε καθημερινά  
τις παρακάτω διατάσεις (3 λεπτά, μαζί με το βίντεο):
         https://youtu.be/dR4uFePlVxk

2.   Ασκήσεις/σωστή θέση γλώσσας (myofunctional exercises) 
       Οι ασκήσεις της γλώσσας στοχεύουν στην διεύρυνση της άνω γνάθου 
βελτίωση της σύγκλισης και της ισορροπίας της δήξης. Η βασικότερη απο 
αυτές είναι να βάζουμε οσο συχνότερα γίνεται τη γλώσσα πίσω από τα πάνω 
δόντια και να προσπαθούμε να ακουμπήσει όλη η γλώσσα 
στην υπερώα (ρουφώντας το σάλιο).
https://youtu.be/Z4ezgwE-Co0

3. Ασκήσεις ματιών
     Οι ασκήσεις ματιών έχουν σκοπο να βελτιώσουν την συνεργασία 
     των ματιών και άρα την αντίληψη της θέσης στο χώρο και βοηθούν 
     στην ευθυγράμμιση του πάνω μέρους του σώματος:
https://youtu.be/B3aaaJ0WulY

Φροντίδα για τον νάρθηκα

Καθαρίστε τον νάρθηκα μετά απο κάθε χρήση με ζεστό νερό (οχι καυτό, θα καταστρέψει τον νάρθηκα). Μπορεί να 
τριφτεί ελαφρά και με οδοντόβουρτσα + οδοντόκρεμμα.

Προειδοποιήσεις - ασφαλής χρήση

Κατά τις πρώτες μερες χρήσης (σταδιακή έναρξη) είναι δυνατόν να παρουσιαστεί ευαισησία στα δόντια, κάποια 
κίνηση στα δόντα η επίταση των συμπτωμάτων. Αν εχουμε κάτι απο τα παραπάνω, μειώνουμε τον χρόνο χρήσης και 
στη συνέχεια τον αυξάνουμε ξανά σταδιακά σύμφωνα με τις οδηγίες. 
Ακόμη ενδέχεται το πρωί μετά απο χρήση τη νύχτα να έχουμε ξηροστομία, ιδιαίτερα στους ηλικιωμένους ασθενείς. 
Στην περίπτωση αυτή η σύσταση είναι να πίνετε αφθονο νερό στη διάρκεια της μέρας.
Τέλος ενδέχεται να παρουσιαστεί ναυτία/ζάλη κατά τη χρήση του νάρθηκα. Το φαινόμενο δεν είναι ανησυχητικό. 
Απλά διακόπτουμε τη χρήση και ξεκινάμε ξανά οταν η ναυτία υποχωρήσει.

 Μόσχος Δημήτρης
   Ορθοπαιδικός
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