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Verspannungen

Schmerzende Kaumuskulatur, Knacken
beim Essen und sogar Schmerzen im
Riicken kénnen die Folgen sein, wenn
man versucht, sich durchzubeifien
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chen nachts auf. weil
Ihr Kiefer villig ver-
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Partner knirschende Ge-
rdusche mit den Zihnen
macht? Sie sind nicht al-
lein -, Bruxismus* 1st hier-
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s Munde., Aktuell knirscht
Sjeder fiinfte Erwachsene
& nachts mit den Zihnen —
£ vor allem durch die zuneh-
z mende Stress-Belastung.

Frauen leiden
haufiger daran

Typisch. . Am stirksten
betroffen sind Frauen zwi-
§ schen 25 und 44. Sie knir-
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grichtet Klefcrspa:m!N Dr.
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£lem ist. dass Belastungs-
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men. Durch die Verkniip-
fung der Kaumuskulatur
mit dem sogenannien
Kopthalteapparat reichen
die Folgen von schmerz-
haften Verspannungen im
Gesicht tiber Nacken- und
Rilckenschmerzen bis hin
zu unerkbirlichen Kniebe-
schwerden. Sogar Ohren-
sausen, Migrine sowie
Schwindel kénnen damit
zusammenhingen.”
Komplex. Verkompli-
ziert wird das Problem
durch Zahnfehlstellungen,

Fehler in der Verzahnung
von Ober- und Unterkie-
fer. zu hohe oder tiefe Fill-
lungen bzw. Kronen oder
Fehlhaltungen bei der Ar-
beit am Schreibtisch. Des-
halb muss meist ein ganzes
Therapie-Paket bei Knir-
schern geschntirt werden.

Besser schlafen,
seltener knirschen

Stress-Abbau.  Studien
belegen: Das Erlernen von
Entspannungstechniken
wie Yoga (Kurse an der
VHS) und die Wiederho-
lung der Ubungen dreimal
pro Woche sorgt fiir eine
leichtere Verarbeitung von
Stress. Die Patienten schla-
fen besser, knirschen selte-
ner mit den Zihnen.

Der Zahnstellungs-Experte
"/ Dr. Lothar Huck (47) ist Facharzt
fiir Kieferorthopadie und hat sich |
u.a. auf die Behandlung von Er-
wachsenen spezialisiert.
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oder -ersatz kann den Rei-
henschluss storen. Hier
hilft uns eine andere Sorte
von Spezial-Schienen®, 50
Dr. Huck, ,.Dank der mo-
dernen Aligner-Technolo-
gie werden die Zihne mit-
hilfe mehrerer Schienen
alle zwei Wochen in die
richtige Position zuriickge-
schoben.”

Heifie Rolle. Mit einer
Wiirmebehandlung kann
man akute Verspannung
auch selbst lbosen. Dazu
werden zwel Gistehand-
tiicher libereinandergelegt
und spiralformig  einge-
rollt. AnschlicBend gieft
man heifes Wasser in den
Kern und legt sich die
Jheife Rolle® auf die
schmerzenden Wangen.

Massagen. Eine bewuss-
te, geradlinige Mundoff-
nung sowie die Selbstmas-
sage der Kaumuskulatur
helfen, listige Muskelver-
spannungen  abzubauen
Dazu die Lippen leicht &ff-
nen und links und rechts
mit Zeige- und Mittelfin-
ger die Wangen kreisend
durchkneten.  Zehnmal
nach vorn, dann zehnmal
nach hinten.

| fach ausgedrilckt: Wir

Frau per computerge-
stitzter Funktions-
Analyse verschiedene
Kaubewegungen ex-
akt ausgewertet. Ein-

kontrollieren, ob die
Zahne ohne Proble-
me aufeinanderbeiBen
kénnen", erklarte ihr
Zahnarzt Dr. Timo
Adam (41).

Der Computer &
zeichnet die Kaube-
wegungen von
Franziska Lass auf

Selbsthilfe: sich richtig betten

ormalerweise soilten
Ober- und Unterkiefer
nur beim Kauen und Schiu-
cken Kontakt haben - pro

Tag ca. eine halbe Stunde.

Selbsthife. Gerade die
nachtliche Seiten- oder

Bauchlage belastet die Kie-
fergeleake einseitig. Da-
durch kénnen sich die Be-
schwerden verschlimmern.
Giinstiger sind deshalb die
Riickenlage auf einem nicht
zu hohen Kissen.
Ermnahrung. Bei akuten
Gelenkseschwerden sollte

man alke harten und krusti-
gen Nahru ittel, bei-
i fel und Brot,

meiden. Besser sind wei-
che, flissige Speisen.




