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Druck ablassen und loslassen - Was gegen néchtliches Zahneknirschen hilft: Schiene und Physiotherapie

Man sollte meinen, dass die Nacht
zum Schlafen da ist. Doch viele
Menschen knirschen oder pressen
nachts mit den Z&hnen. Das kann
zu ernsthaften Beschwerden fiih-
ren und muss behandelt werden.

In deutschen Schlafzimmern ist
‘einiges los: Es wird gepresst und
geknirscht, mit den Zihnen oder
der Zunge. Hort sich ulkig an,
kann aber fiir die Betroffenen
schlimme Folgen haben.

»lch bin oft morgens mit ver-
krampftem Kiefer und Nacken
und héufig auch mit Kopfschmer-
zen aufgewacht”, erinnert sich
Christine Vogel, die seit 20 Jah-
ren mit den Zihnen knirscht.
Beim Knirschen beifit man unbe-
wusst mit den Zihnen hin und
her, wobei ein Gerdusch entsteht,
das etwa so angenehm ist wie je-
nes, wenn man mit dem Finger-
nagel tiber eine Tafel fahrt. Ande-
re beiflen im wahrsten Sinne des
Wortes die Zdhne zusammen,
pressen mit der Zunge gegen die
Zahnreihen oder saugen ihre
Wangen ein und beifien auf den
Innenseiten herum.

Zahne werden kiirzer

All das hinterldsst auf Dauer Spu-
ren: ,Die Zahne werden kiirzer, es
gibt kein Fissurenrelief mehr, die
oberste Schicht wird auf Dauer
weggerieben®, erklirt Thomas
Wolf vom Bundesvorstand des
Freien Verbandes Deutscher
Zahnirzte in Bonn. Wenn die
oberste Schicht weggeschmirgelt
ist, liegt das Dentin frei. Darin
sind Nervenweiterleitungen, so
dass die Zahne immer empfindli-
cher werden. ,Je mehr man
knirscht oder presst, desto mehr
nahert man sich dem Nerv®, er-
ganzt Wolf. Im schlimmsten Fall
kann sich der Kieferknochen ver-
andern, die Zdhne kénnen sich lo-
ckern - und ausfallen. Wer die
Zihne aufeinanderpresst, kann
sie zerbroseln. 3
Denn sowohl Knirschen als
auch Pressen geschieht mit einem
unglaublichen Druck, wodurch
die Muskulatur im Gesicht - vor
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allem im Kiefer - aber auch im
Nacken, in der Schulter bis weiter
den Riicken hinunter verhértet.
wDer Kiefermuskel ist einer der
stirksten Muskeln im Korper®,
erklart Dagmar Schlaubitz vom
Deutschen Verband fiir Physio-
therapie. Sie hat sich auf die Be-
handlung von Zihneknirschern
und -pressern spezialisiert.

Kopfschmerzen und Tinnitus

Durch die verhirteten Muskeln
kommt es oft zu Kopfschmerzen,
zu Tinnitus und Sichtfeldein-
schriankungen. Nicht zuletzt be-
kommen Betroffene den Mund
nur mit Schmerzen und Knacken
weiter gedffnet, das Kiefergelenk
wird geschadigt. -
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Die Ursache kann eine Zahn-
oder Kieferfehlstellung sein, etwa
wenn das Kiefergelenk nicht rich-
tig steht, so Wolf. ,Auch kann ein
ungleiches Verhiltnis der Mus-
keln und Bénder vorliegen, zum
Beispiel, wenn man immer nur
auf einer Seite kaut.“ '

Aufbissschiene schiitzt Zéhne

Oft hat das Knirschen aber mit
den Lebensumsténden zu tun. Ei-
ne hohe Belastung im Job, Arger
in der Beziehung und Anspan-
nung kann man tagsiiber kontrol-
lieren - nachts aber toben die Be-
lastungen sich aus.

Um die Zihne zu schiitzen, lisst
der Zahnarzt eine Aufbissschiene
anfertigen. ,Es gibt auch spezielle

g

Schienen, die die Schiefstellung
vom Kiefergelenk korrigieren
oder es besser positionieren®, er-
klart Wolf. ,Die Schienen sollten
alle halbe Jahr {iiberpriift wer-
den.”

Manuelle Therapie

Um die akuten Schmerzen zu lin-
dern, verschreibt der Arzt meist
Physiotherapie. ,Gut geeignet ist
manuelle  Therapie®, erklart
Schlaubitz. ,,Es geht zunichst da-
rum, die Spannung herauszuho-
len und den Muskel zu lockern.”
Doch die Ursache ist damit nicht
behoben. Jeder Zahneknirscher
oder -presser braucht auf Dauer
Moglichkeiten zum Abschalten
und Loslassen.

Aufierdem sollte man auch sei-

- _ne Wahrnehmung schiirfen und

beobachten, wann auch tagsiiber
die Zdhne aufeinanderliegen.
Denn eigentlich haben Zahne nur
beim Essen miteinander Kontakt.
Im entspannten Zustand nie.

Wolf behandelt seine Patienten
mit der Hypnotherapie, also Hyp-
nose. ,Es geht darum, zu sehen,
wann es mit dem Knirschen los-
ging und was zu der Zeit im Leben
passiert ist“, so der Zahnarzt. Vie-
len hilft auch der Austausch mit
einem Psychotherapeuten.

»Man glaubt ja gar nicht, wie gut
wir Knirscher verdringen kon-
nen”, stellt Christine Vogel fest.

»In unangenehmen Situationen

sagte ich mir ,Das macht doch
nichts®, aber eigentlich war ich

sauer, aufgewiihlt, wiitend, gab es

aber vor mir selbst nicht zu.”

Mehrmals am Tag sollte man
sich die Frage stellen, wie es ei-
nem gerade geht, um seine eige-
nen Gefiithle wahrzunehmen statt
sie wegzudrangen, rit sie. Ebenso
hilft es herausfinden, was einen
wann unter Druck setzt. ,Dann
muss man einen Weg finden, mit
den Situationen oder Menschen
anders umzugehen. Bloff nicht
weiter runterschlucken.”

Einfache Ubungen selbst machen

Auch mit einigen einfachen
Ubungen kann man dem Knir-
schen etwas entgegensetzen. So
kann man den Mund mehrmals
am Tag weit 6ffnen und damit die
Muskulatur dehnen. Schlaubitz
empfiehlt, sich Ubungen vom
Physiotherapeuten zeigen zu las-
sen, um die Muskulatur zu deh-
nen und zu kréftigen.

Je eher sich jemand, der sich
mit verspanntem Nacken und
Kopfweh plagt, an einen Zahnarzt
wendet, desto besser. Christine
Vogel knirscht heute noch bei ex-
tremer Belastung und setzt dann
ihre Beifdschiene ein. Thre Tipps
gibt sie auf ihrer Internetseite
weiter. Denn: ,,Beschwerden wie
Tinnitus, Kopf- und Nacken-
schmerzen und schlechter Schlaf
sind bei mir verschwunden.” dpa

NACHRICHTEN

Weiche Fahrradhelme
sind hérter im Nehmen

Bei Fahrradhelmen schiitzt ei-
ne harte Schale nicht besser als
eine weiche. Zu diesem Ergeb-
nis kommt der ADAC, der zwolf
Helme fiir Erwachsene getestet
hat. Zwar gab es dabei keine
ernsthaften Ausreifier nach un-
ten, doch schnitten alle geteste-
ten Modelle mit einer harten
Helmschale nur mit ,befriedi-
gend® ab. Die acht anderen, so-
genannten Micro-Shell-Helme,
bei denen nur eine diinne, ver-
formbare Schale iiber dem ei-
gentlichen Schutzkoérper sitzt,
erreichten dagegen die Wer-
tung ,gut”. : dpa

Filmschauen im Zug:
Jugendschutz beachten

Zum Zeitvertreib wihrend ei-

ner Bahnreise einen Film auf
dem Notebook zu sehen oder
per Smartphone zu streamen,
ist bei Reisenden ziemlich be-
liebt. Lauft auf dem Bildschirm
aber Material, das einer Alters-
beschrinkung unterliegt, soll-
te kein Kind oder Jugendlicher
Einsicht haben, rit Claas Oeh-
ler von der Arbeitsgemein-
schaft Geistiges Eigentum und
Medien im Deutschen Anwalt-
verein. Haben mitreisende
Kinder namlich freien Blick
auf Erwachsenenfilme ' oder
Horrorszenen, ist das ein Ver-
stofk gegen das Jugendschutz-
gesetz. Im Fall einer Anzeige

kann das teuer werden.  dpa
Fotos aus dem Netz
nicht ungefragt nutzen

Fotos aus dem Netz diirfen
nicht ohne weiteres genutzt
werden. Es sollten erst alle ur-
heberrechtlichen Fragen ge-
klart werden, rat die Verbrau-
cherzentrale Nordrhein-West-
falen (vznrw). Andernfalls kann
es teuer werden — etwa wenn

nach der Nutzung eines beliebi-
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