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Bereits vor zehn Jahren wur-
de Vjollca Shkodra darauf auf-
merksam gemacht, dass sie im
Schlaf mit den Zähnen knirscht.
«Manchmal verspürte ich am
Morgen auch selbst einen Druck
oder eine Verspannung im Kie-
fer», erzählt die 39-Jährige.Doch
richtig schlimm sei es erst vor
zwei Jahren geworden. Damals
hatte die Hochbauzeichnerin viel
Stress an derArbeitwegen Com-
puterproblemen. «Ich hattemehr
als einen Monat lang jeden Tag
Kopfweh», erinnert sie sich. «Es
war unerträglich.»

Die junge Frau aus Rothrist
wurde sich bewusst, dass ihr
Kiefer auch tagsüber sehr ver-
krampftwar. So kam sie selbst auf
die Idee, dass die Kopfschmerzen
einen Zusammenhang damit ha-
ben könnten, und vereinbarte ei-
nen Termin bei ihrem Zahnarzt.

Massieren, dehnen
und auf Lockerheit achten
Sie hatte Glück, dass dieser einen
Schwerpunkt legt auf das soge-
nannteMyofasziale Schmerzsyn-
drom – auch bekannt unter dem
Namen Craniomandibuläre Dys-
funktion (CMD).Dabei handelt es
sich um einen Sammelbegriff,
der eine Vielzahl von Sympto-
men und Krankheitsbildern zwi-
schen Schädel («Cranium») und
Ober- und Unterkiefer («Mandi-
bula») umfasst. Der Egerkinger
Zahnarzt Roberto Sleiter hatte
bereits vor 30 Jahren seine Dok-
torarbeit über das Thema ge-
schrieben und anschliessend im
Bereich Kaufunktionsstörungen
Erfahrungen gesammelt.

Bei der Untersuchung von
Vjollca Shkodra stellte er sofort
fest, dass ihrUnter- und ihrOber-
kiefer verspannt waren. Er emp-
fahl ihrÜbungen,umdementge-
genzuwirken: dieWangenmusku-
laturmassieren und dehnen und
wenn möglich vorher mit einem
Kirschkernkissen oder einemGe-
sichtsdampfbad vorwärmen.

Zudem sollte Vjollca Shko-
dra imAlltag darauf achten, den
Kiefer locker zu lassen. «Es soll-
te stets ein Abstand von einigen
Millimetern zwischen den Zäh-
nen vorhanden sein», ist ihr be-
wusst geworden. Sie hat einen
Notizzettel mit den Übungsan-
leitungen hinter ihrem Büro-
tisch aufgehängt. «Dies dientmir
als Erinnerungshilfe, entspannt
zu bleiben.» Die Übungen führt
sie seither konsequent zwei- bis
dreimal täglich aus.

Einer der stärkstenMuskeln
des Körpers
Beschwerden wegen Verspan-
nung der Kiefermuskulatur sind
weitverbreitet. Gemäss einer
Metaanalysevon 74 Studien aus
verschiedenen Ländern, die im
Fachblatt «Journal of Clinical
Medicine» publiziertwurde, lei-
detweltweit rund einDrittel der
Menschen gelegentlich anCMD.

Dassmehr Frauen betroffen
sind als Männer, erklären sich
Fachpersonenmit höherer Sen-
sibilität sowie einem schwä-
cheren Bindegewebe und da-
durch beweglicheren Kiefer-
gelenken.

«Die Kaumuskulatur besteht im
Verhältnis zu ihrer Grösse aus
den stärksten Muskeln unseres
Körpers», erklärt Zahnarzt Slei-
ter. «Bei ständiger Beanspru-
chung kommt es zu einer Über-
belastung.» Die Strukturen sind
nicht nur beimKauen aktiv, son-
dern auch beimSprechen und für
die Mimik.

Die Symptome reichen von
Schmerzen im Kieferbereich,
Spannungskopfschmerzen und
Gesichtsschmerzen bis hin zu
Nacken- und Schulterschmer-
zen. Auch Ohrgeräusche (Tin-
nitus), Druckgefühle hinter den
Augen und andere Beschwer-
den werden mit Kieferverspan-
nungen inVerbindung gebracht,
obwohl dieser Zusammenhang
nicht eindeutig belegt ist.

«Häufig vermuten Betroffene
bei derartigen Beschwerden zu-
nächst keine Ursache im Mund-
Kiefer-Bereich», weiss Sleiter.
Manche haben einen langen Lei-
densweg hinter sich, bevor sie
der Ursache auf die Spur kom-
men. Sie suchen eher Hilfe beim
Hausarzt oder einer Neurologin
als bei einem Zahnarzt.

In seiner Praxis lässt Sleiter
die Ratsuchenden zuerst ein-
mal einen Fragebogen ausfül-
len. Darin geben sie unter an-
derem die Art der Beschwerden,
den Ort und die Tageszeit des
Auftretens an. Danach führt der
Zahnarzt eine gründliche Un-
tersuchung durch. Dabei stellt
er manchmal Zahnfehlstellun-

gen, Bewegungseinschränkun-
gen im Kiefergelenk oder Fehl-
stellungenvonUnter- undOber-
kiefer fest – etwa eine schräge
Mundöffnung. Manchmal sind
schlecht sitzende Brücken oder
Kronen, zu hohe oder zu niedri-
ge Füllungen oder Zahnlücken
daran schuld, dass die Zähne
beim Zubeissen nicht optimal
ineinandergreifen. Gelegentlich
liegt die Ursache sogar bei Fehl-
haltungen derWirbelsäule oder
des Beckens.

Schiene, Therapie –
oder chirurgischer Eingriff
Meist fertigt Sleiter auch ein
Röntgenbild an, um anatomische
Gründe auszuschliessen. Darauf
sind eine allfälligeArthrose oder

Arthritis zu erkennen. Die Un-
tersuchung umfasst zudem die
Diskusscheibe im Kiefergelenk.

Dabei handelt es sich um die
Knorpelstruktur zwischen Un-
terkiefer und Schläfenbein,wel-
che eine reibungsfreie Bewegung
ermöglicht. Ist die Diskusschei-
be beschädigt, kann sich dies
durch Knack- undReibgeräusche
beim Kauen bemerkbar machen
oder durch eine asymmetrische
Mundöffnung. Für die genaue
Diagnose braucht es gelegent-
lich ein MRI.

Kieferfehlstellungen können
oft mit einer Schiene und even
tuell zusätzlicher Physiothera-
pie behandelt werden. Manch-
mal ist auch ein chirurgischer
Eingriff nötig.

Viele Betroffene knirschen auch
nachts mit den Zähnen, meist
ohne sich dessen bewusst zu
sein. Sie verspannen den Kie-
fer und führen gleichzeitig seit-
liche Bewegungen aus. Manche
beissen sogar auf die Zunge und
stellen amMorgen schmerzende
Zahnabdrücke darauf fest. In der
Fachsprache heisst das Zähne-
knirschen im Schlaf Bruxismus.
Dabeiwird der Zahnschmelz ab-
geschliffen, manchmal bis auf
das Zahnbein (Dentin) darunter.
Oft sei es eine Routinebehand-
lung bei derDentalhygienikerin,
die dem Problem auf die Spur
komme, erklärt Roberto Sleiter.
Häufig brauche es dann eine so-
genannte Michiganschiene.

Der massangefertigte Zahn-
einsatz kostet rund 650 Franken
undmuss selbst bezahlt werden.
Er schützt die Zähnewährenddes
Schlafens vor Abreibungen bei
Kieferbewegungen und sorgt für
einen kleinen Abstand zwischen
den Zahnreihen und eine Entlas-
tungvonMuskulaturundGelenk.
«Stellenwirnach einigenWochen
fest, dass die Beschwerden mit
denEntspannungsübungennicht
deutlich zurückgegangen sind,
versuchenwir es meist mit einer
Schiene», erklärt Sleiter.

Weitere Empfehlungen bei
CMD sind:
— Weiche Kost (zumindest in den
erstenWochen der Behandlung)
— Keinen Kaugummi kauen
— Stressreduktion – etwa durch
Techniken wie Yoga, autogenes

Training oder progressive Mus-
kelrelaxation.

Guter Erfolg bei
konsequentemÜben
«Bei einemGrossteil der Betrof-
fenen gehen die Kopfschmerzen
mit konsequentem Ausführen
der Übungen deutlich zurück»,
sagt Roberto Sleiter. Man müs-
se den Patientinnen und Pati-
enten den Mechanismus und
die Übungen aber gut und über-
zeugend erklären. Das brauche
Zeit und Geduld.

Auch Vjollca Shkodra leidet
heute viel weniger häufig un-
ter Kopfschmerzen. Sie führt
die Übungen immer noch re-
gelmässig aus, konnte aber auf
eine Michiganschiene verzich-
ten. Das Achten auf einen ent-
spannten Kiefer während der
Wachphase habewohl dazu ge-
führt, dass sie auch nachts we-
niger die Zähne zusammen-
presse, vermutet sie. Als sie
kürzlich in den Ferienmit einer
anderen Person im Zimmer
übernachtete, bestätigte ihr die-
se, dass sie keine Knirschgeräu-
sche wahrgenommen habe.

Als ambitionierte Hochbau-
zeichnerinmit hohenQualitäts-
ansprüchen habe sie auch ge-
lernt,mehrauf ihre körperlichen
Signale zu achten und alles et-
was lockerer zu nehmen, erzählt
Shkodra. Ausserdem macht sie
regelmässig Yoga undmeditiert
täglich. «Das alles hatmirgehol-
fen,michmehrzu entspannen.»

Ein verspannter Kiefer kann zu Kopfweh
und Tinnitus führen
Gesundheit Häufig ist Stress der Auslöser für nächtliches Zähneknirschen und verkrampfte Kiefermuskeln. In der Folge kann es
zu starken Beschwerden kommen. Einige einfache Übungen halfen einer Betroffenen, ihre täglichen Schmerzen loszuwerden.

Angespannte Kaumuskulaturen können schmerzhaft sein – mit Daumen und Zeigefinger das Innere der Backen zu massieren, ist oft hilfreich. Foto: Rahel Zuber

Diese Übungen helfen gegen Kieferverspannung

Massieren: Bringen Sie Ihren
linken Daumen im Mund an die
rechte Wange. Ertasten Sie mit
Ihrem Daumen von innen und mit
dem Zeigefinger von aussen
den grossen Kaumuskel. Massie-
ren Sie ihn mit kreisenden Bewe-
gungen während drei Minuten
mit beiden Fingern. Dann strei-
chen Sie ihn der Länge nach aus.
Anschliessend wechseln Sie
die Seite und massieren den
anderenWangenmuskel. Machen
Sie alle Bewegungen langsam
und behutsam. Es empfiehlt sich,
die Massage mehrfach täglich
durchzuführen.

Dehnen:Öffnen Sie den Mund
und spreizen Sie den Unter- und
Oberkiefer mit dem Daumen
der einen Hand und einem Finger
der anderen Hand auseinander.
Eine Dehnung sollte deutlich
spürbar sein, aber kein Schmerz.
Halten Sie die Position für sechs
Sekunden. Danach lassen Sie los
und spüren die jetzt entspannte
Muskulatur. Wiederholen Sie
diese Übung sechsmal täglich.

Die Tipps stammen aus
demMerkblatt von Dr. med. dent.
Roberto Sleiter. Auf Youtube
finden sich diverse Anleitungen
für weitere Übungen.


