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Ein verspannter Kiefer kann zu Kopfweh
und Tinnitus fuhren

Gesundheit Haufig ist Stress der Ausloser fur nachtliches Zahneknirschen und verkrampfte Kiefermuskeln. In der Folge kann es
zu starken Beschwerden kommen. Einige einfache Ubungen halfen einer Betroffenen, ihre taglichen Schmerzen loszuwerden.

Andrea Soldi

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

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

Massieren, dehnen
und auf Lockerheit achten

Sie hatte Gliick, dass dieser einen
Schwerpunkt legt auf das soge-
nannte Myofasziale Schmerzsyn-
drom - auch bekannt unter dem
Namen Craniomandibuldre Dys-
funktion (CMD). Dabei handelt es
sich um einen Sammelbegriff,
der eine Vielzahl von Sympto-
men und Krankheitsbildern zwi-
schen Schidel («Cranium») und
Ober- und Unterkiefer («Mandi-
bula») umfasst. Der Egerkinger
Zahnarzt Roberto Sleiter hatte
bereits vor 30 Jahren seine Dok-
torarbeit iiber das Thema ge-
schrieben und anschliessend im
Bereich Kaufunktionsstérungen
Erfahrungen gesammelt.

Bei der Untersuchung von
Vjollca Shkodra stellte er sofort
fest, dass ihr Unter- und ihr Ober-
kiefer verspannt waren. Er emp-
fahlihr Ubungen, um dem entge-
genzuwirken: die Wangenmusku-
latur massieren und dehnen und
wenn moglich vorher mit einem
Kirschkernkissen oder einem Ge-
sichtsdampfbad vorwarmen.

Zudem sollte Vjollca Shko-
dra im Alltag darauf achten, den
Kiefer locker zu lassen. «Es soll-
te stets ein Abstand von einigen
Millimetern zwischen den Zih-
nen vorhanden sein», ist ihr be-
wusst geworden. Sie hat einen
Notizzettel mit den Ubungsan-
leitungen hinter ihrem Biiro-
tisch aufgehdngt. «Dies dient mir
als Erinnerungshilfe, entspannt
zu bleiben.» Die Ubungen fiihrt
sie seither konsequent zwei- bis
dreimal taglich aus.

Einer der stirksten Muskeln
des Korpers

Beschwerden wegen Verspan-
nung der Kiefermuskulatur sind
weitverbreitet. Gemass einer
Metaanalyse von 74 Studien aus
verschiedenen Landern, die im
Fachblatt «Journal of Clinical
Medicine» publiziert wurde, lei-
det weltweit rund ein Drittel der
Menschen gelegentlich an CMD.

Dass mehr Frauen betroffen
sind als Mianner, erkldren sich
Fachpersonen mit hoherer Sen-
sibilitit sowie einem schwa-
cheren Bindegewebe und da-
durch beweglicheren Kiefer-
gelenken.

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

«Die Kaumuskulatur besteht im
Verhiltnis zu ihrer Grosse aus
den stiarksten Muskeln unseres
Korpers», erkldart Zahnarzt Slei-
ter. «Bei stidndiger Beanspru-
chung kommt es zu einer Uber-
belastung.» Die Strukturen sind
nicht nur beim Kauen aktiv, son-
dern auch beim Sprechen und fiir
die Mimik.

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

«Haufig vermuten Betroffene
bei derartigen Beschwerden zu-
ndchst 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 ldsst Sleiter
die Ratsuchenden zuerst ein-
mal einen Fragebogen ausfiil-
len. Darin geben sie unter an-
derem die Art der Beschwerden,
den Ort und die Tageszeit des
Auftretens an. Danach fiihrt der
Zahnarzt eine griindliche Un-
tersuchung durch. Dabei stellt
er manchmal Zahnfehlstellun-

gen, Bewegungseinschrankun-
gen im Kiefergelenk oder Fehl-
stellungen von Unter- und Ober-
kiefer fest — etwa eine schriage
Mundoffnung. Manchmal sind
schlecht sitzende Briicken oder
Kronen, zu hohe oder zu niedri-
ge Fiillungen oder Zahnliicken
daran schuld, dass die Ziahne
beim Zubeissen nicht optimal
ineinandergreifen. Gelegentlich
liegt die Ursache sogar bei Fehl-
haltungen der Wirbelsdule oder
des Beckens.

Schiene, Therapie —
oder chirurgischer Eingriff

Meist fertigt Sleiter auch ein
RoOntgenbild an, um anatomische
Griinde auszuschliessen. Darauf
sind eine allfillige Arthrose oder

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

Dabei handelt es sich um die
Knorpelstruktur zwischen Un-
terkiefer und Schliafenbein, wel-
che eine reibungsfreie Bewegung
ermoglicht. Ist die Diskusschei-
be beschidigt, kann sich dies
durch Knack- und Reibgerdusche
beim Kauen bemerkbar machen
oder durch eine asymmetrische
Mundo6ffnung. Fiir die genaue
Diagnose braucht es gelegent-
lich ein MRI.

Kieferfehlstellungen kénnen
oft mit einer Schiene und even-
tuell zusatzlicher Physiothera-
pie behandelt werden. Manch-
mal ist auch ein chirurgischer
Eingriff notig.

Diese Ubungen helfen gegen Kieferverspannung

Massieren: Bringen Sie lhren
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 wahrend drei Minuten

mit beiden Fingern. Dann strei-
chen Sie ihn der Lange nach aus.
Anschliessend wechseln Sie

die Seite und massieren den
anderen Wangenmuskel. Machen
Sie alle Bewegungen langsam
und behutsam. Es empfiehlt sich,
die Massage mehrfach taglich
durchzufihren.

Dehnen: Offnen 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
splrbar sein, aber kein Schmerz.
Halten Sie die Position flir sechs
Sekunden. Danach lassen Sie los
und spuren die jetzt entspannte
Muskulatur. Wiederholen Sie
diese Ubung sechsmal taglich.
Die Tipps stammen aus
dem Merkblatt von Dr. med. dent.
Roberto Sleiter. Auf Youtube
finden sich diverse Anleitungen
fiir weitere Ubungen.

Viele Betroffene knirschen auch
nachts mit den Zahnen, meist
ohne sich dessen bewusst zu
sein. Sie verspannen den Kie-
fer und fithren gleichzeitig seit-
liche Bewegungen aus. Manche
beissen sogar auf die Zunge und
stellen am Morgen schmerzende
Zahnabdriicke darauf fest. In der
Fachsprache heisst das Zihne-
knirschen im Schlaf Bruxismus.
Dabei wird der Zahnschmelz ab-
geschliffen, manchmal bis auf
das Zahnbein (Dentin) darunter.
Oft sei es eine Routinebehand-
lung bei der Dentalhygienikerin,
die dem Problem auf die Spur
komme, erkldrt Roberto Sleiter.
Haufig brauche es dann eine so-
genannte Michiganschiene.

Der massangefertigte Zahn-
einsatz kostet rund 650 Franken
und muss selbst bezahlt werden.
Er schiitzt die Zahne wahrend des
Schlafens vor Abreibungen bei
Kieferbewegungen und sorgt fiir
einen kleinen Abstand zwischen
den Zahnreihen und eine Entlas-
tung von Muskulatur und Gelenk.
«Stellen wir nach einigen Wochen
fest, dass die Beschwerden mit
den Entspannungsiibungen nicht
deutlich zuriickgegangen sind,
versuchen wir es meist mit einer
Schiene», erklart Sleiter.

Weitere Empfehlungen bei
CMD sind:

— Weiche Kost (zumindest in den
ersten Wochen der Behandlung)
— Keinen Kaugummi kauen

— Stressreduktion — etwa durch
Techniken wie Yoga, autogenes

Training oder progressive Mus-
kelrelaxation.

Guter Erfolg bei
konsequentem Uben

«Bei einem Grossteil der Betrof-
fenen gehen die Kopfschmerzen
mit konsequentem Ausfiihren
der Ubungen deutlich zuriick»,
sagt Roberto Sleiter. Man miis-
se den Patientinnen und Pati-
enten den Mechanismus und
die Ubungen aber gut und iiber-
zeugend erkldaren. Das brauche
Zeit und Geduld.

Auch Vjollca Shkodra leidet
heute viel weniger haufig un-
ter Kopfschmerzen. Sie fiihrt
die Ubungen immer noch re-
gelmaissig aus, konnte aber auf
eine Michiganschiene verzich-
ten. Das Achten auf einen ent-
spannten Kiefer wihrend der
Wachphase habe wohl dazu ge-
flihrt, dass sie auch nachts we-
niger die Zihne zusammen-
presse, vermutet sie. Als sie
kiirzlich in den Ferien mit einer
anderen Person im Zimmer
iibernachtete, bestitigte ihr die-
se, dass sie keine Knirschgerau-
sche wahrgenommen habe.

Als ambitionierte Hochbau-
zeichnerin mit hohen Qualitats-
anspriichen habe sie auch ge-
lernt, mehr auf ihre kérperlichen
Signale zu achten und alles et-
was lockerer zu nehmen, erzihlt
Shkodra. Ausserdem macht sie
regelmassig Yoga und meditiert
taglich. «Das alles hat mir gehol-
fen, mich mehr zu entspannen.»



