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Wenn das Kiefergelenk
zum Knackpunkt wird

Es gibt 1.000 Griinde, warum Ihnen
das Kiefergelenk plotzlich héllisch
weh tut, warum der Mund nur noch
unter Knacken und Knirschen auf-
und zugeht und damit das Sprechen
und Essen zur Qual werden, warum

Sie keinen Schlaf finden, nicht mehr
auf Ihrer Lieblingswange liegen kon-

nen und jeden Morgen mit ,Muskel-
kater” im Gesicht aufwachen.

Aber es gibt keinen einzigen Grund,
das alles zu ertragen und zu hoffen,
dass es von selbst wieder vergeht.

Kiefergelenkschmerzen kénnen zu-
dem noch Druckgefiihle hinter den
Augen erzeugen, Ohrgerdusche ent-
stehen lassen und stark genug in
Hals und Nacken ausstrahlen, dass
die Muskulatur dort formlich er-
starrt.

Und so ganz allmahlich sieht man
Thnen an, dass Sie ziemlich ,verbis-
sen” sind, keine Lust auf Gesprache
haben und an irgendetwas richtig
schwer zu kauen haben.

An diesem Punkte angekommen,
wird es hochste Zeit, sich von Threm
Zahnarzt helfen zu lassen.

In diesem ZahnRat erfahren Sie, wie
Ihnen der Zahnarzt helfen kann, die

Patientenzeitung der Zahnarzte

in Brandenburg, Mecklenburg-Vorpommern,
Sachsen, Sachsen-Anhalt und Thiiringen

Kiefergelenkprobleme im wahrsten
Sinne zu l6sen und die Schmerzen
auf schnellstem Wege loszuwerden.
Eine kleine Anleitung fiir eine
»~Mund- und Gesichtsgymnastik” zur

ersten Selbsthilfe finden Sie ebenso
in dieser Ausgabe, wie Erlduterun-
gen, wie es zu Schmerzen und Funk-
tionsstorungen im Kiefergelenk kom-
men kann.
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Leidet das Kiefergelenk, leiden die Zahne,
leidet der ganze Korper

Wie kommt der Muskelkater ins Gesicht?

Der Kaumuskel ist der starkste Muskel
des menschlichen Kérpers. Mit seiner
Hilfe beiRen Ober- und Unterkiefer
tiberhaupt aufeinander. Maximal kann
das mit einer Kraft von etwa 800 New-
ton geschehen - oder anders ausge-
driickt - der Kaumuskel konnte 82
Kilogramm bewegen.

Normalerweise sollen sich unsere
Zahne nur beim Kauen oder Schlu-
cken beriihren, das sind zusammen-
gerechnet hochstens 15 Minuten
am Tag.

Von Natur aus halt der Mensch seine
eigene Beillkraft natiirlich aus, aber
nur, wenn der Muskel nicht unter ma-
ximaler Dauerbelastung steht.

Finden Zahne auch nachts keine Ruhe,
mahlen und knirschen weiter oder
bleiben auch im Schlaf zusammenge-
bissen, dann kann der Kaumuskel sich
nicht mehr lockern. Am nachsten Mor-

Was eine Kiefergelenkstorung auslosen kann

Schluckbeschwerden

Schulterschmerzen

gen schmerzen nicht nur die maltra-
tierten Zahne, sondern eben auch das
Gesicht und oft noch Hals und Nacken.
Kiefergelenkprobleme kdnnen in je-
dem Alter auftreten. Haben Ihre Kin-
der ofter Kopfschmerzen, dann beob-
achten Sie einmal, ob sie iiber ldngere

Wann besteht Handlungsbedarf?

Haben Sie regelmaRig Kopfschmer-
zen, besonders am Morgen?

Knirschen Sie oft mit den Zdhnen?
Konnen Sie einen deutlichen Ver-
schleild besonders an den Eckzdhnen

feststellen?

Fiihlen sich Ihre Kiefermuskeln an-
gespannt an?

Entsteht ein Knack- oder Knirschge-
rausch, wenn Sie den Mund 6ffnen?

Haben Sie Schwierigkeiten, den
Mund zu 6ffnen?

Ist es schmerzhaft, wenn Sie kauen,
gahnen oder den Mund weit 6ffnen?

Haben Sie Schmerzen im Gesichts-,
Nacken- oder Schulterbereich?

Haben Sie unklare Schmerzen im Ohr
oder im Bereich des Ohres?

War Ihr Kiefer jemals in offenem oder
geschlossenem Zustand blockiert?

Kopfschmerzen

Migréne
/Schlafstb’rungen

Ohrenschmerzen

/ Tinnitus

\ Nackenverspannung

verhartete Muskulatur

Zeitabschnitte Stress haben und wie
sie diesen bewiltigen. Uberlegen Sie
auch, ob Ihre Kinder als Ausgleich zu
langen Schultagen geniigend Bewe-
gung im Alltag haben und wie oft sie
inihrer Freizeit vor dem Computer-
Bildschirm sitzen.

Ist jeder Kiefergelenks-
schmerz eine Fehlfunktion
oder ein chronisches
Leiden?

Schmerzen zeigen an, dass etwas nicht
in Ordnung ist. Das heiBt noch nicht,
dass eine Fehlfunktion des Kieferge-
lenks vorliegt oder eine langwierige
chronische Erkrankung des Gelenks.
Ist das Kiefergelenk in seiner Funkti-
on gestort oder eingeschrankt, dann
kann das entweder
e plotzlich auftreten, weil es einen
Anlass gegeben hat, oder
® das Ergebnis einer langen Ereignis-
kette sein, die zundchst unbemerkt
begann.

ZahnRat 72



Eine Fehlfunktion des Kiefergelenks
liegt vor, wenn Teile des Gelenkappa-
rates defekt sind, sich ,Einzelteile”
verlagert haben (z. B. die Knorpelzwi-
schenscheibe) oder Schaden am Ober-
kiefer- und Unterkieferknochen vor-
liegen und sich deshalb das gesamte
Kiefergelenk abnorm bewegt.

Zu 80 Prozent aber ist eine Kieferge-
lenkstorung auf Probleme im Mund-
raum bzw. mit den Zahnen sowie auf
Probleme mit der Muskulatur bzw.
LStorstellen” an anderen Knochenge-
riist-Teilen zuriickzufiihren.

Bei einer Fehlfunktion - sogenannter
Dysfunktion - des Bewegungsappara-
tes spielt die muskuldre Dyshalance ei-
ne entscheidende Rolle. Aufgrund der
lang andauernden fehlerhaften Leis-
tungsabforderung kommt es zu dauer-
haften Veranderungen im Muskelgewe-
be. Der liberaktive Muskel kann nicht
mehrin seine Ausgangslage zuriick-
kehren, es bilden sich Triggerpunkte.
Die konnen erfiihlt werden. Nicht jeder
Triggerpunkt ist ein Schmerzpunkt,
doch hdufig sind diese Muskel-Knoten-
Punkte auch Quelle von ausstrahlen-
den Schmerzen, zum Beispiel in den
Rachen, in die Zungenwurzel. Haufig
wird auch Zahnschmerz in gesunden
Zahnen empfunden.

Uber die Notwendigkeit einer Physio-
therapeutischen Behandlung als Kas-
senleistung entscheidet der Zahnarzt.

Funktionsanalytische und funktions-
therapeutische Mallnahmen sind Pri-
vatleistungen.
Funktionstherapeutische MalRnahmen
kdnnen zum Beispiel die Verwendung
von Schienen sein, aber auch systema-
tische EinschleifmaBnahmen an Zah-
nen bzw. Zahnersatz oder der Aufbau
von Funktionsflachen auf Zahnen.
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Folgen einer Kiefergelenkstdrung
sind splirbar und sichtbar

Warum steht der Kaumus-
kel unter Dauerbelastung?

Das Kiefergelenk kann entweder Verur-
sacher der Schwierigkeiten, oder das
Ergebnis einer Veranderungskette sein.
Den Anfang kann diese Kette natiirlich
im Mundbereich, aber ebenso auch an
einer ganz anderen ,Schaltstelle” un-
seres Knochengeriistes oder Muskelsy-
stems genommen haben.

Als Ursachen fiir eine Dauerbelastung

des Kaumuskels kdnnen infrage kom-

men:

e Zahnfehlstellungen

e Zahnersatz mit Ecken und Kanten
bzw. Zahnersatz, der nicht richtig
passt

e Piercing im Mundbereich

® Angewohnheiten (einseitige Tatig-
keiten, stetiges Mahlen mit den
Z3hnen, zu oft zu feste Nahrung)

e Stress (insgesamt angespannte
Korperhaltung und damit der Mus-
kulatur)

e Unfadlle/Verletzungen (Bluterguss,
Blockade)

o Uberlastung (lange ,Offnungszei-
ten” beim Zahnarzt; Nachfolge von
Intubation bei OP)

e Uberbeweglichkeit (Unterentwick-
lung/Abnutzung von Gelenkteilen)

Warum muss behandelt
werden?

Weil:

e das Kiefergelenk eine ,Schaltstel-
le” ist, von der das Funktionieren
unseres gesamten Bewegungsap-
parates entscheidend abhdngt. Das
kann bis zu Fehlhaltungen der Hiif-
te fiihren.

o fehlgeleitete Beil3- und Kaukrafte
enorme Schaden an den natiirli-
chen Zdhnen und am Zahnersatz
anrichten

e andauernde Schmerzen Einbul3e an
Lebensqualitdt bedeuten. Zahn-
schmerzen, Kopfschmerzen, Migra-
ne, Tinnitus oder auch Druck-
schmerzen hinter den Augen sind
Anzeichen eines Kiefergelenkprob-
lems und keinesfalls Anlass fiir
ein Tapferkeitstraining.

e Ursachensuche und erfolgreiche
Schmerzbeseitigung umso schwie-
riger werden, je langer die Funkti-
onsstorung des Kiefergelenkes vom
Betroffenen ignoriert wird.

Das Kiefergelenk verbindet den beweglichen Unterkiefer mit dem im Schadel
fest ,eingebauten” Oberkiefer. Es ist damit fiir den richtigen Zusammenbiss
der Zahne verantwortlich und reguliert das natiirliche Zusammenspiel der ge-
samten Hals-/Nacken-/Schultermuskeln mit den am Schadelknochen fest ver-

wachsenen Schlafenmuskeln.

Schédden an Zahnersatz und natiirlichen Zahnen durch {ibermaRige Belastung
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Erste Hilfe
zur Selbsthilfe

Anleitung fiir Massage

Die Massagepunkte sollten Sie sich vom Physiotherapeuten zeigen lassen. Die Massage selbst kann tédglich mehrmals ausgefiihrt werden.
Zusditzlich entspannend wirken dabei geschlossene Augen.

Bild 1: Legen Sie die Zeige- und Mittel-
finger leicht oberhalb des Kieferwinkels
auf und kreisen Sie langsam mit sehr
sachtem Druck. Sie entspannen die Kau-
muskulatur.

Bild 2: Legen Sie die Daumen hinter dem
Unterkiefer an und fiihren Sie mit Zeige-
sowie Mittelfinger wiederum mit wenig
Druck kreisende Bewegungen unterhalb
des Kiefergelenks aus.

Bild 3: Massieren Sie nun mit Zeige- und
Mittelfinger seitlich und oberhalb der Au-
genbrauen den Ansatz der Schldfenmusku-
latur. Zusdtzlich entspannend wirken dabei
geschlossene Augen.

AulRerdem: Passen Sie auf sich auf und beobachten Sie

Ihren Alltag

e Lippen geschlossen, aber Zdhne
auseinander
Kleben Sie sich auffdllige Markierun-
gen auf alltdgliche Gegenstdnde in Ih-
rer Umgebung, z. B. Armbanduhr,
Computermonitur oder Handy. Immer,
wenn Ihnen ein Aufkleber ins Auge
fallt, kontrollieren Sie Ihre Zahnstel-
lung.

e Haben Sie sich mit zusammenge-
bissenen Zdhnen ertappt?

Dann 6ffnen Sie Ihren Mund fiir etwa

10 Sekunden weit und schlieflen ihn

ganz entspannt wieder. Achten Sie

darauf, dass sich nur die Lippen be-

rithren, die Zahne beriihren sich nicht!

® Stress umgehen
Uberlegen Sie, was Sie zurzeit am

4

meisten als Stress empfinden. Nicht
immer kann man einfach sein lassen,
was den Stress verursacht oder der
spannungsgeladenen Situation ent-
kommen. Und so mancher sieht positi-
ven Stress auch als Antriebskraft fiir
sich an, will Stress und Spannung also
gar nicht vollig abbauen.

Dann gilt es, ein Gegengewicht dazu
zu finden. Ablenkung also oder be-
wusst in den Alltag eingebaute Ruhe-
momente.

Vermeiden Sie stundenlang gleichfor-
miges Arbeiten, egal ob korperliche
oder geistige Tatigkeiten. Uberlegen
Sie, ob autogenes Training oder Ent-
spannungstechniken etwas fiir Sie wa-
ren. Fragen Sie einfach Ihren Hausarzt
danach.

Kauen Sie nicht gleich wieder Kau-

gummi, wenn's hektisch wird oder ein
Problem bewiltigt werden muss, ver-
suchen Sie es mit einem Schluck zu
trinken.

Und noch ein Tipp weitab jeder Zahn-
arztpraxis - schalten Sie nicht nur
sich ab, sondern einfach auch mal das
Handy.

e Spannung mit Bewegung abbauen
Unterbrechen Sie bewusst lange Pha-
sen einseitiger korperlicher Belas-
tung, indem Sie den gesamten Korper
mit Bewegung quasi wiederbeleben.
Bauen Sie kleine Spaziergdnge in den
Alltag ein. Das entspannt nicht nur,
sondern fordert z. B. auch ein besse-
res Einschlafen. Das wiederum wirkt
dem Zdhneknirschen - Bruxismus ge-
nannt - entgegen.
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e Warme

® Gesichtsgymnastik

® Entspannungsiibungen fiir Schultern und Nacken

e Pausen fiir die Kiefermuskeln
¢ Nahrungsanpassung

Anleitung fiir Entspannungsiibungen

In Abstimmung mit dem Zahnarzt
oder Physiotherapeuten konnen
gymnastische Ubungen dazu beitra-
gen, die Mundoffnung zu verbessern,
verspannte Muskelgruppen zu lo-

ckern und geschwachte Muskeln zu
stirken. Einige einfache Ubungen fiir
den Hausgebrauch sollen an dieser
Stelle vorgestellt werden.

Es ist sinnvoll, vor Beginn der Ubun-

Niisse, harte Rohkgst
und Kaugummi sind tabu

gen die schmerzhaften Muskelgrup-
pen zu erwarmen und durch eine
Massage zu lockern.

Setzten Sie sich fiir diese Ubungen
anfangs vor einen Spiegel.

Zur Lockerung der MundschliefSer und zur Krdftigung der Munddffner bewegen Sie den Unterkiefer gegen einen Widerstand nach vorne (Bild 1),
nach unten (Bild 2) sowie nach rechts und links (Bild 3). Atmen Sie ein, halten Sie die Anspannung fiir etwa 10 Sekunden und atmen Sie mit

der Lockerung des Widerstandes betont aus.

Damit sich der Mund wieder leichter und
weiter dffnen ldsst, platzieren Sie den Mit-
telfinger der rechten Hand auf den unte-
ren, den Daumen auf den Schneidenkanten
der oberen Schneidezihne. Unterstiitzen
Sie das Kinn mit der linken Hand, und deh-
nen Sie den Mund vorsichtig auf (Bild 4).

Legen Sie zusdtzlich die Zungenspitze an
das hintere Gaumendach. Der Mund sollte
anfangs nur so weit gedffnet werden, dass
die Zungenspitze das Gaumendach gerade
noch beriihrt. Kontrollieren Sie dann beim
Offnen, dass sich die Kiefergelenkskopf-
chen nicht nach aufSen bewegen (Bild 5).

Sollte Ihnen anfangs die gerade Offnung
ohne Hilfe nicht gelingen, fiihren Sie den
Unterkiefer mit der rechten Hand (Bild 6).
Wiederholen Sie die Ubungen etwa zehn-
mal, dreimal tdglich.

Dosieren Sie die Jbungen so, dass Sie keine
Schmerzen haben.

Nehmen Sie sich moglichst dreimal am Tag Zeit fiir diese Ubungen.
Als MaRstab fiir eine normale Mundo6ffnung gilt:
Drei ilbereinandergelegte Finger passen zwischen die Schneidezahne des Ober- und Unterkiefers.
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Wie Ihnen der Zahnarzt

helfen kann

Natiirlich muss die Ursache gefunden
und auch behoben werden. Nicht im-
mer kann allein mit Physiotherapie,
Massage, Erndhrungsumstellung und
Veranderungen im Lebensalltag das
~gestorte” Kiefergelenk wieder dau-
erhaft in die richtigen Bewegungs-
bahnen und -ablaufe gebracht wer-
den.

Moglichkeit 1

Mithilfe von klinischen Untersuchun-
gen und in seltenen Féllen bildgeben-
de Verfahren (MRT) klart sich, ob der
Funktionsschaden im Gelenk selbst
steckt oder ob die Ursache im Mund-
Kiefer-Gesichts-Bereich liegt.

Nicht selten sind Fiillungen, Kronen,
Briicken oder Zahnersatz, die nicht
oder nicht mehr gut passen bzw. sit-
zen, die Storfaktoren. Sie verhindern
den korrekten Zusammenbiss der Zdh-
ne und stéren das normale Zusammen-
spiel der Gelenkeinzelteile oder verur-
sachen direkt ins Gelenk ausstrahlen-
de Schmerzen.

Maoglichkeit 2

Ist dies der Fall, kann der Zahnarzt
recht schnell Abhilfe schaffen.
Konnen die Ursachen der Schmerzen
und Funktionsstorung nicht im
Mundbereich ausgemacht werden,
dann miissen Sie sich gemeinsam
mit Threm Zahnarzt, Ihrer Zahnarz-
tin auf die Suche begeben.

Dabei wird es nicht nur um Ihre Zdh-
ne oder Ihren Zahnersatz gehen,
sondern auch um Ihre allgemeine
Gesundheit, um Erndhrungsgewohn-
heiten, Stressfaktoren im Alltag so-
wie korperliche Arbeits- und Frei-
zeitgewohnheiten.

Die Funktionsanalyse ist das Ermitteln der Lage Ihrer Kiefer im Schédel, das Erfassen der Be-
wegung der Kiefergelenke und die Stellung Ihrer Zihne zueinander (oben links).

Mithilfe der Messwerte und eines Gebissabdruckes werden dann die individuellen Kunststoff-
schienen zur Korrektur bzw. Entlastung angefertigt.

Die Therapie

Ziel sind das Einddmmen der Schmer-
zen und die Wiederherstellung der
Funktionsfahigkeit des Kiefergelenks.
Gegen Schmerzen kdnnen gegebenen-
falls Schmerzmittel verordnet werden,
oft helfen aber auch schon Physiothe-
rapie, Entspannungsiibungen und War-
me.

Je langer eine Kiefergelenkstorung
vorliegt, desto langer haben sich fal-
sche Bewegungsabldufe ins Unterbe-
wusstsein ,eingegraben”. Kiefergelenk
und Muskulatur bendtigen Hilfe beim
Zuriickfinden in natiirliche Arbeits-
und Ruhestellungen bzw. Bewegungs-
muster.

Dabei kann eine Schienentherapie hel-
fen. Die nach einem Abdruck angefer-
tigten kleinen durchsichtigen Plast-
schienen kdnnen je nach Erfordernis

als Entlastungsschiene eingesetzt wer-
den oder als Aufbissschiene. Die Auf-
bissschiene wird als Schutz verwendet,
damit die Zahne nicht noch weiter ab-
geknirscht werden.

Damit die Schienen tatsachlich entlas-
ten oder auch korrigieren, ist nicht
nur die Anfertigung nach Abdruck
wichtig, sondern auch die Erfassung
der Bewegungen, die Ihr Ober- und Un-
terkiefer unter den Bedingungen der
Funktionsstérung vollfiihren. Das ge-
schieht mithilfe verschiedener Regis-
triertechniken. Dann wird der zurzeit
falsche Bewegungsablauf in einem Ge-
biss-Simulator - dem Artikulator -
nachgestellt, um so die Funktionsfa-
higkeit der Therapieschienen zu prii-
fen.

Die Schienentherapie entlastet und
korrigiert nicht nur, sondern riickt auch
dem Schmerz spiirbar zu Leibe.
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Wie bei jeder anderen Therapie muss
nach dem Abschluss der Kérper wieder
allein funktionieren. Das heilRt, auch
das wiederhergestellte Kiefergelenk
samt Gebiss muss auch ohne Entlas-
tungs- bzw. Aufbissschiene wieder
normal und schmerzfrei arbeiten.
Deshalb miissen sich Patienten im
Normalfall nach erfolgreicher
Schmerz- und Korrekturtherapie von
der Schiene wieder ,entwdhnen®.

Was kommt nach der
Schmerztherapie?

Ist jedoch aufgrund von Fehlstellungen
im Gebiss oder irreparabler Schaden
bzw. Abnutzungserscheinungen im Kie-
fergelenk zu vermuten, dass sich die
Funktionsstorungen unvermeidlich
wiederholen, dann muss iiber nachfol-
gende kieferorthopadische Mal3nahmen
bzw. iiber die Anwendung einer Dauer-
schiene sowie {iber das Umarbeiten von
Zahnersatz bzw. Liickenversorgung
nachgedacht werden.

Die Natur ist keine Versicherungsgesellschaft

Es gibt Dinge, die sind so alt wie die
Welt.

Ursachen zum Beispiel. Die gab es
schon immer, weil sie als Abnutzung,
Fehler oder Unfalle das sind, was das
Leben schon immer mit sich brachte.
Auch Stress gibt es schon, solange der
Mensch in Gemeinschaft lebt und arbei-
tet. Mit Geist und Verstand hat der
Mensch auf das von der Natur vorgege-
bene stressige Lebensumfeld reagiert.
Er erfand beispielsweise Kleidung ge-
gen Kalte und froststarre Glieder oder
auch die Zahnholzchen und spater die
Zahnbiirste gegen unangenehme Es-
sensablagerungen auf den Zahnen.
Leider klappt das nicht umgekehrt.
Die Natur richtet sich einfach nicht
darauf ein, dass der Mensch unge-
fragt, aber stetig etwas erfindet, was
das Lebensumfeld zur schnell wech-
selnden Komponente macht.

Zum Beispiel schuf der Mensch den
Platz vor dem Computer, vorm Fern-
seher und der Spielekonsole.

Darauf war die Natur nicht gefasst,
dass Menschen, gleich welchen Alters,
tiber Stunden hinweg mit angespann-
ten, iberdehnten Nackenmuskeln und
fest entschlossenem Biss vor sich hin
hocken und sich mit Begeisterung in
rauschhafte Bluthochdruck-Level
spielen oder arbeiten, bis selbst die
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Tranenflissigkeit in den Augen ver-
siegtist.

Damit nicht genug, die Natur hat es
auch noch versdaumt, den Menschen
mit Zdhnen auszustatten, die sich bei
steigender ,Verbissenheit” und Uber-
schreiten des BeiRkraft-Grenzwertes
gleich selbst in den Kiefer versenken
und dabei ein Signal an das Kieferge-
lenk aussenden, damit es nicht in eine
schmerzhafte Blockade-Haltung ver-
fallt.

Diese ,Baufehler” kann man dem ,Ver-
ursacher” zwar anlasten, ihn aber lei-
der nicht auf Schadenersatz verkla-
gen, denn die Natur ist bei den
Versicherungsgesellschaften dieser
Welt als hohere Gewalt definiert.

Tja, bleibt die Frage, wollen wir uns
dem Versdaumnis der Natur anpassen
und Kinnstiitzen fiir Arbeits- und Frei-
zeitpldtze erfinden, damit Nacken-
muskeln und Kiefergelenke ganztdgig
relaxen kénnen - oder wollen wir ein-
fach mal wieder ein bisschen natiirli-
cher mit uns selbst umgehen?

Fragen Sie nicht erst Ihre Krankenkas-
se oder den Politiker Ihres Vertrauens.
Nehmen Sie Ihre Beschwerden und
Schmerzen selbst ernst und beseiti-
gen Sie gemeinsam mit Ihrem Zahn-
arzt den ,Knackpunkt” Kiefergelenk.
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