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顳顎關節障礙衛教單張 

 
一、 可能產生的症狀 

1. 耳朵前、臉頰或耳道内有疼痛的感覺。 

2. 嘴巴張不開或是張嘴程度比平常小或是張嘴時會痛。 

3. 張嘴開口時會聽到“ㄎㄚ-ㄎㄚ”的聲音。 

4. 經常感到頭痛、脖子痛或肩頸酸痛。 

5. 牙齒咬合怪異，不知道要咬哪裡。 

 

二、 可能的原因 

1. 大部分的顳顎關節疼痛都是起因於對壓力的調適不良，造成和

下巴運動有關的肌肉緊繃、牙關緊咬、夜間磨牙，導致肌肉無

法放鬆，使情绪不好、影響睡眠。 

2. 少部份是因為傷害、包括撞擊、咬硬物、常咬韌性的食物、常

吃口香糖、過久的牙科張口治療等，都有可能造成日後關節的

疼痛與不便。 

3. 牙齒缺損或牙齒排列不整所造成的咬合關係不良，並不會造成

顳顎關節的問題，但是會影響關節與肌肉，使症狀容易出現。 

4. 全身性疾病，如退化性關節炎、類風溼性關節炎。 

 

三、 治療方式 

1. 壓力放鬆：每天 20-30分鐘的適度運動，可以幫助舒缓壓力。

睡前儘量能輕鬆舒適，才能一夜好眠、游泳是最好的選擇，如

果不方便，快走也是可以。 

2. 白天隨時提醒自己，做個深呼吸，再把肩膀放下來。 

3. 持續不斷的熱敷，使肌肉能隨時保持放鬆。 

4. 物理治療：各種物理治療可以促進血液循環，減輕肌肉緊張及

酸痛。如熱敷、超音波、低周波電氣刺激、低階能量二極體雷

射....等。 

5. 生活習慣修正：避免吃硬的或韌的食物，包括嚼口香糖，不吃

太大口的食物。 

6. 咬合板治療：咬合板是一種透明樹脂製作的治療工具，夜間睡

眠時套在牙齒上，當夜間有磨牙或牙關咬緊的現象，可以保護

顳顎關節，免於繼續受傷，如此就可以有癒合復原的機會。也

可以保護牙齒免於磨耗。 
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四、 咬合板使用注意事項 

1. 咬合板的戴用時間請遵照醫師指示，治療中可能會改變。 

2. 戴用時下巴放鬆，不要咬緊，嘴唇也不要閉緊。 

3. 戴用咬合板初期可能有不舒服，如感到不適可請醫師調整。 

4. 使用後請以清水洗淨並泡於水中，絕不可用熱水泡，也不要用

力刷。 

5. 如需隨身攜帶，可以棉花、衛生紙沾濕與咬合板一起密封即

可。 

6. 晨起咬合板内有血跡，表示可能有牙周發炎，請與醫師聯絡回

診。 

7. 每次複診時，請務必攜帶咬合板來，以便調整。 
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