Kiefer » Craniomandibuldre Dysfunktion (CMD) ¢ Bruxismus

Z Patienteninformation der Zahnarzte
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Sie sind morgens mit Kopfschmer-
zen aufgewacht. Der Nacken fiihlt
sich steif an, das Kauen schmerzt
und beim Gahnen knackt der Kie-
fer. Viele kennen solche Beschwer-
den und ahnen vielleicht, dass die
Ursache im Mund liegt, genauer
gesagt: im Kiefergelenk.

Craniomandibuldre Dysfunktion,
kurz CMD, heiRt das in der Fach-
sprache. Was kompliziert klingt,
betrifft iiberraschend viele: Etwa
jeder Zehnte leidet unter einer
Fehlfunktion des Kausystems.
Frauen trifft es haufiger als Man-
ner, doch bei beiden zeigt sich
die Erkrankung meist im Alter
zwischen 20 und 50 Jahren. Die
Anzeichen sind vielféltig - von
Kiefer- und Kopfschmerzen bis zu
Riickenproblemen - und deshalb
die Diagnostik oft schwierig. Um-
so wichtigerist es, die Zusammen-
hange zu verstehen und friihzeitig
zahndrztlichen Rat einzuholen.

Neben der Kiefer-Funktionssto-
rung CMD darf auch das Knir-
schen mit den Zdhnen, Bruxismus
genannt, nicht fehlen. Beides
schauen wir unsin dieser ZahnRat-
Ausgabe genau an.

Besuchen Sie uns im Internet oder
folgen Sie uns auf Social Media!
www.zahnrat.de

www.facebook.com/zahnrat.de
www.instagram.com/zahn.rat




CMD -

Ursachen, Symptome ...

nser Kausystem ist ein kleines

Wunderwerk: Zwei Kiefergelenke,
tiber 30 Muskeln und ein prazises Zu-
sammenspiel von Zdhnen, Knochen
und Nerven sorgen dafiir, dass wir ganz
selbstverstandlich essen, sprechen,
schlucken und ldcheln kdnnen.

Selbsttest CMD

Die Website der Initiative proDente e. V.
bietet Betroffenen einen einfachen
Test an. Dieser ersetzt zwar nicht den
Besuch beim Fach- oder Zahnarzt, gibt
aber erste Hinweise.

In kurzen, leicht verstandlichen Videos
wird erklart, was zu tun ist, um die Fra-
gen im Selbsttest zu beantworten und
herauszufinden, ob eine CMD vorliegen
konnte.

www.prodente.de/
zaehne/beratung/
cmd-test.html

Doch dieses fein abgestimmte System
ist auch anfallig. Schon kleine Sto-
rungen im Biss, Verspannungen oder
Zahnfehlstellungen kdnnen die Balan-
ce beeintrachtigen. Die Folge: Muskeln
verkrampfen, Gelenke geraten unter
Druck - und plotzlich schmerzt nicht
nur der Kiefer, sondern der ganze Kor-
per spielt verriickt.

Wasist CMD?

Die Craniomandibuldre Dysfunktion
ist eine Sammelbezeichnung fiir ver-
schiedene Stérungen im Bereich der
Kiefergelenke und der umgebenden
Muskulatur. Viele Menschen haben ge-
legentlich Kieferknacken, Verspannun-
gen oder Schmerzen, doch bei der CMD
sind diese Beschwerden dauerhaft oder
wiederkehrend. Die Griinde kdnnen so-
wohl physischer als auch psychischer
Natur sein.

Wie entsteht CMD?

Meist entwickeln sich CMD-Symptome
schleichend. Dabei erschweren die
komplexen Wechselwirkungen zwi-
schen den verschiedenen Faktoren
haufig die Diagnostik und erfordern
eine individuelle Behandlung. Zu den
haufigsten Auslosern gehoren:

- Ungleichm@Riger Kontakt zwischen
den Zdhnen, Zahnverlust oder zu
hohe oder niedrige Fiillungen kon-
nen das Kiefergelenk belasten.

- Dauerhafte Anspannung der Kiefer-
muskulatur, oft durch Stress oder
andere psychische Belastungen,
kann die Funktion storen. Stress-
bedingt aktiviert sich meist nachts
die Kaumuskulatur, aber auch tags-
tiber kann Zdhneknirschen auftre-
ten (Bruxismus).

- Zahnfehlstellungen beeintrachtigen
die normale Bisslage.

- Verletzungen durch Unfdlle oder
Stiirze auf den Kopf- oder Kiefer-
bereich.

- Schlechte Haltung, beispielsweise
beim Sitzen am Computer.

Welche Symptome zeigen
sich?

Leitsymptom der CMD ist der Schmerz,
derin den Kiefergelenken oder in der
Kaumuskulatur sowie in der sogenann-
ten Kauhilfsmuskulatur auftreten kann.

Haufig berichten CMD-Patienten {iber
folgende Anzeichen:

- Kiefergerdausche: Knacken,
Knirschen oder Reiben beim Offnen
oder SchlieRen des Mundes

- Zahnschmerzen: durch die un-
gleichmdRige Belastung der Zdhne

- Schmerzen: im Kiefergelenk, im
Nacken oderin den Schultern

- eingeschrankte Kieferéffnung:
das Gefiihl, den Mund nicht mehr
vollstandig 6ffnen zu kénnen

- Kopfschmerzen: besonders im
Schlafenbereich, oft verbunden
mit Migrane

- Verspannungen: im Kopf-, Nacken-
und Schulterbereich

- Ohrenschmerzen

- Schwindel

Neben Schmerzen und Verspannungen
konnen in seltenen Fallen auch Ohrge-
rdusche auftreten. Mitunter fiihrt eine
CMD zu einer VergroRerung der Kau-
muskulatur, die das Gesicht merklich
verandert.
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Die Symptomatik kann sich im Krank-
heitsverlauf verdandern, was die Dia-
gnosestellung erschwert. Muskelver-
spannungen im Gesichtsbereich kénnen
zudem zu anderen Muskelfehlstellungen
und letztlich zu einer Korperfehlhaltung
fiihren, die weitere Beschwerden nach
sich ziehen kann. Diese kdnnen einzeln
oderin Kombination auftreten und sich
im Laufe der Zeit verschlimmern, wenn
die Ursachen nicht behandelt werden.
Die CMD-Diagnostik erfolgt lber eine
detaillierte Funktionsanalyse.

Was hilft?

Da die CMD verschiedene Ursachen
haben kann, gibt es auch mehrere The-
rapieansatze zur Behandlung. Ziel ist
es, die Beschwerden zu lindern und die
Funktionsfahigkeit des Kiefers zu ver-
bessern. Die Therapie richtet sich nach
der individuellen Art und Schwere der
Funktionsstorung und den individu-
ellen Symptomen des Patienten oder
der Patientin. Einige gangige Behand-
lungsmdoglichkeiten sind:

- Zahnarztbesuch: Der erste Schritt
nach erfolgter CMD-Diagnose ist das
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... und was Sie

dagegen tun kénnen

Patientengesprdch, bei dem Sie ent-
sprechend der Symptomatik iiber die
Ursachen und Zusammenhange der
CMD aufgeklart werden. Es gilt, Ihr
Bewusstsein fiir mogliche Ausloser
wie Stress, Zdhneknirschen oder an-
dere unnatiirliche Belastungen des
Kausystems zu scharfen. Eine griind-
liche Untersuchung zeigt IThnen

die genauen Ursachen auf. Sollten
nicht gut angepasste Fiillungen oder
Zahnfehlstellungen hinter der CMD
stecken, kann dies in zahndrztlichen
oder kieferorthopadischen Behand-
lungen behoben werden.

- Aufbissschienen: Das Tragen einer

individuell angefertigten Aufbiss-
schiene (auch als Entspannungs-,
Aquilibrierungs-, Detonisierungs-
oder Michigan-Schiene bezeichnet)
kann helfen, die Kiefergelenke zu
entlasten, Muskelverspannungen zu
reduzieren und das Zahneknirschen
zu minimieren. Die Zahnhartsub-
stanz wird geschiitzt, indem die
Kaukrafte im Gebiss gleichmaRig
verteilt werden. Aufbissschienen
trdgt man nicht dauerhaft.

Aufbissschienen - )

das sollten Sie wissen

Entspannungsschiene:

Mit dieser Schiene wird der Unterkiefer
in einer entspannten Position fest-
gehalten. Sie wird nur nachts getragen.

Positionierungsschiene:

Ermdglicht bei unnatiirlicher Kiefer-
stellung eine neue, natiirliche
Ausrichtung beider Kiefer zueinander.

Wenn Sie gesetzlich versichert sind,
fragen Siein Ihrer Zahnarztpraxis, ob die
gesetzliche Krankenkasse die Kosten fiir
die Schiene {ibernimmt, die Sie benétigen.



Wenn der Kiefer nicht

zur Ruhe kommt

- Physiotherapie: Ubungen und
Massagen kdnnen die Muskulatur
entspannen und die Beweglichkeit
im Kieferbereich verbessern. Bespre-
chen Sie die Mdglichkeiten mit Ihrem
behandelnden Zahnarzt oder Ihrer
Zahndrztin. Wer die erlernten Tech-
niken zu Hause anwendet und regel-
madRig wiederholt, kann Muskelakti-
vitdten so steuern und modulieren,
dass sie der Beschwerdesymptomatik
entgegenwirken.

- Stressmanagement: Liegen der
Erkrankung Stress oder Uberlastung
zugrunde, helfen Stressabbau und
Entspannungstechniken oft, die
Beschwerden deutlich zu lindern.
Auch das Vermeiden starker Kiefer-
belastungen - etwa durch haufiges
Kauen sehr harter Speisen oder von
Kaugummi - sowie das Ablegen von
Gewohnheiten, wie Nagelkauen,
Zungenpressen oder Lippenkauen,
kann die Symptome mindern.
RegelmalRiger Sport, Meditation
und Yoga werden oft empfohlen,
um zur inneren Balance zu finden.

- Korperhaltung verbessern:
Ergonomische Anpassungen am
Arbeitsplatz (etwa die richtige
Einstellung des Biirostuhls) und
eine bewusste Haltung im Alltag
(z. B. Schultern nicht hochziehen,
sondern absenken) kdnnen Be-
schwerden verringern.

- Interdisziplindre Ansatze: Bei
komplexen Krankheitsfdllen ist es
haufig erforderlich, dass Zahndrzte
mit Physiotherapeuten und manch-
mal auch Psychotherapeuten,
Neurologen und Hals-Nasen-Oh-
rendrzten zusammenarbeiten, um
eine ganzheitliche Behandlung zu
gewahrleisten.

Bruxismus verstehen

ls Bruxismus bezeichnen wir iib-

licherweise das unbewusste Auf-
einanderreiben (Knirschen) oder Zu-
sammenpressen von Zdahnen. Das ist
ein natlirlicher physiologischer Pro-
zess, der an sich kein Krankheitsbild
darstellt. Viele Menschen knirschen
nachts unbewusst mit den Zahnen

(Schlaf- oder Nachtbruxismus), man-
che tun es auch tagsiiber (Wach- oder
Tagbruxismus). Aber beide Varianten
konnen erhebliche Auswirkungen auf
die Zahngesundheit und das allgemei-
ne Wohlbefinden haben. Wahrend des
Knirschens wirken gewaltige Krafte
auf die Zdhne ein, welche zu Rissen im
Zahnschmelz, Abplatzungen und zu-
einander passenden, glatt geschliffe-
nen Zahnflachen fiihren (Foto links).
Die Zdahne werden sehr empfindlich.
Bruxismus kann auch ohne direkten
Zahnkontakt ablaufen. Dabei wird der
Unterkiefer unbewusst angespannt und
verschoben.

Unter Umstdnden wirkt sich all dies
negativ auf Kaumuskulatur und Kiefer-
gelenke aus. Daraus kdnnte sich eine
CMD entwickeln. Wir Zahndrztinnen
und Zahndrzte empfehlen deshalb,
Bruxismus genau zu untersuchen.

Schlafbruxismus Wachbruxismus

e Zdhneknirschen oder -pressen
wahrend des Schlafs

verstarktes Auftreten im Jugend-
alter, da sich nach dem Zahnwechsel
das Kausystem an die

neue Bisssituation anpasst

Abnutzung, Risse oder Briiche

an den Zahnen
Muskelverspannungen im Gesichts-
bereich nach dem Aufwachen
Kiefergelenksbeschwerden,

z.B. Kieferschmerzen
morgendliche Kopfschmerzen
verminderte Schlafqualitdt und
Tagesmiidigkeit

Stress, psychische Belastungen

Fehlfunktionen im Kiefergelenk
bestimmte Medikamente oder
Substanzen

Ursachen

Schlafstérungen oder unruhiger Schlaf

¢ unbewusstes Zéhneknirschen oder
-pressen, wahrend des Wachzustands

Abnutzung, Risse oder Briiche
an den Zahnen
Kieferschmerzen oder Muskel-
verspannungen

Schmerzen beim Kauen
Kopfschmerzen, besonders im
Stirn- oder Schlafenbereich

Stress und Anspannung

mentale Konzentration oder
Nervositat

Angstzustande

Zahnfehlstellungen oder Bissprobleme
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Es ist wichtig, Schlaf- und Wachbruxis-
mus friihzeitig zu erkennen, um pas-
sende Behandlungen zu wahlen und
Zahnschaden zu verhindern.

Den Ursachen auf der Spur

- Anamnese und Befragung: Wir als
Zahnarzte oder Kieferorthopaden
fragen nach Beschwerden, Symp-
tomen und méglichen Auslésern.
Auch die eigene Beobachtung des
Verhaltens, z. B. durch Hinweise auf
Muskelverspannungen oder Zahn-
schaden, kann hilfreich sein.

- Klinische Untersuchung: Wir prii-
fen die Zahne auf Abnutzungen,
Briiche oder kleine Risse im Zahn-
schmelz. Zusatzlich wird die Musku-
latur im Kieferbereich abgetastet,
um Verspannungen zu erkennen.

- Schlafanalyse: In manchen Fallen

wird eine umfassende schlafmedi-
zinische Untersuchung (Polysom-
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Bruxismus -

Was steckt dahinter?

nographie) in einem Schlaflabor
durchgefiihrt, um das nachtliche
Verhalten zu iiberwachen und ande-
re Schlafstérungen auszuschliel3en.

Die Diagnose zeigt, ob und wie stark Sie
vom Bruxismus betroffen sind und lie-
fert die Basis fiir die richtige Therapie.
Vom Erlernen einfacher Ubungen bis

hin zu speziellen Schienen gibt es zahl-
reiche Behandlungsmdoglichkeiten, die
individuell kombiniert werden kénnen.

Hilfe fiir einen entspannten
Kiefer

- Muskelentspannung: RegelmaRige

Entspannungsiibungen, wie die
Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson, konnen die Inten-
sitdt und Haufigkeit von Bruxismus
mindern. Bewegungstherapie wirkt,
dhnlich wie bei CMD, positiv auf
muskuldre Beschwerden, die durch
Bruxismus entstehen. Individuelle
Warme- und Kalteanwendungen
sind eine weitere Moglichkeit der
Entlastung der Kaumuskulatur.
Auch schwache elektrische Impulse
mittels eines sogenannten TENS-
Gerdts lockern das Gewebe auf und
konnen den Schmerz lindern.

Stress sucht sich ein Ventil. Haufig sind
es die Zdhne, die den Druck abfangen -
mit Folgen fiir die Mundgesundheit.



Ihr Weg zu einem

entspannten Kiefer

- Selbstbeobachtung: Das Prinzip
der Selbstbeobachtung hilft effek-
tiv, Wachbruxismus positiv zu
beeinflussen. Bringen Sie farbige
Aufkleber in Ihrer Arbeits- oder
Wohnumgebung an, etwa am PC
oder Kiihlschrank. Jedes Mal wenn
Ihr Blick darauf fallt, priifen Sie, ob
Thre Zdhne gerade aufeinanderlie-
gen. Oder Sie probieren Folgendes:
Legen Sie einen Kirschkern zwi-
schen Ihre Schneidezdhne, um Pres-
sen oder Knirschen zu vermeiden.

- Aufbissschienen: Durch das nacht-
liche Tragen einer Aufbissschiene
sollen die Zdhne geschiitzt werden.
Die auftretenden Kaukrafte werden
so gleichmadlig verteilt.

Die Schienen konnen sowohl fiir den
Ober- als auch fiir den Unterkiefer
gefertigt werden, dabei kommt es
auf die individuelle Beratung durch
uns Zahnarztinnen und Zahnarzte
an. Empfohlen werden harte Schie-
nenmaterialien.

Aus verschiedenen Griinden werden
Kinder nurin Ausnahmefallen mit
Aufbissschienen versorgt.

- Repositionierungsschienen:
Sie helfen, wenn das Kiefergelenk
geschadigt ist und Beschwerden
verursacht. Ziel der Therapieist es,
den Unterkiefer in eine meist leicht
vorgeschobene Position zu bringen
und so die Stellung des Kiefer-
gelenks zu korrigieren. Fiihrungs-
flachen auf der Schiene entlasten
die Gelenkstrukturen. Eine Kiefer-

Normalerweise beriihren sich unsere Zéhne
insgesamt nur rund 15 Minuten am Tag. Wer
haufig presst oder knirscht, {iberlastet Zdhne,
Kiefer und Muskulatur. Kleine Erinnerungen
im Alltag kdnnen helfen, dem entgegenzu-
wirken.

gelenksvermessung (instrumentelle
Funktionsanalyse) ermittelt und
analysiert die genaue Position des
Gelenks. Im Unterschied zu den vor-
genannten Schienenarten sollten
Repositionierungsschienen auch
tagstiber, idealerweise rund um die
Uhr, getragen werden.

- Physiotherapie und manuelle
Therapie: Gezielte physio- und ma-
nualtherapeutische Behandlungen
konnen die Therapie bei Bruxismus-
beschwerden wirksam erganzen.
Speziell geschulte Therapeuten be-
handeln dabei geschadigte Gelenk-
strukturen und verspannte Muskeln.
Begleitende Ubungen helfen Ihnen,
die Beschwerden aktiv zu lindern
und den Therapieerfolg langfristig
zu sichern.

Aufbissschienen wie diese kénnen helfen, die Kaumuskulatur temporar zu entspannen.
Sie schiitzen Zahnschmelz und Zahne, indem sie schadliches Pressen und Knirschen abfedern,

sollten jedoch nicht dauerhaft getragen werden.
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Trainingsprogramm

Kiefergelenk

Filme ansehen: E 1
https://r.zahnrat.de/1231

- Biofeedback: Bei Nachtbruxismus
kann das Bewusstmachen des Ver-
haltens durch Biofeedback hilfreich
sein. Damit ist eine Therapieform
gemeint, die technische Gerdte
nutzt, um unbewusste kdrper-

liche Vorgdnge riickzumelden. Bei
Bruxismusaktivitat l6sen diese
Gerate Reize aus, die Sie auf Ihr Ver-
halten hinweisen, damit Sie dieses
reflexartig dndern. Meist erfolgt der
Reiz durch eine Vibration.

Die Biofeedback-Methode kommt
u.a. bei Kindern sowie in besonders
stressigen Lebensphasen (z. B. Prii-
fungssituationen, Jobwechsel) zum
Einsatz und wird fiir maximal zwei
bis drei Monate empfohlen.

- Medikamentdse Therapie: Medi-
kament6se Behandlungen sollten
gegebenenfalls nach Riicksprache
mit dem Hausarzt erfolgen. Medi-
kamente zur Entspannung (Muskel-
relaxantien) und zunehmend auch
Injektionen mit Botulinumtoxin
Typ A, bekannt als Botox, kommen
dabei infrage.

Eine Injektion in die Mundschlie-
Rermuskulatur schwacht die Mus-
kelkontraktionen spiirbar und halt
mehrere Monate an.
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Beweglich und
schmerzfrei

Manuelle Therapie durch speziell geschulte Therapeuten kann dazu beitragen, die Kiefer-
muskulatur zu entspannen und Beweglichkeit zuriickzugeben

Endlich schmerzfrei werden

Wenn Sie unter Kieferbeschwerden,
zu hdufigem Zahneknirschen oder
-pressen leiden, sind wir als Zahnarz-
tinnen und Zahnarzte fiir Sie da. Ge-
meinsam klaren wir, welche Ursachen
dem zugrunde liegen und entschei-
den, welche Schritte helfen. Viele
Therapien, wie etwa Aufbissschienen

oder physiotherapeutische Behand-
lungen, gehdren zu den Leistungen,
die die gesetzlichen Krankenkassen
tibernehmen.

In der Praxis besprechen wir auch,
welche weiteren MalRlnahmen fiir Sie
geeignet sein konnen. Ziel soll sein,
dass Schmerzen und Verspannungen
Thren Alltag nicht langer beeintrach-
tigen und Ihre Zdhne gesund bleiben.

Eine gezielte Botox-Injektion senkt die Muskelaktivitdt und wirkt unbewusstem Zdhne-

knirschen entgegen
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Korrekturen « Bleaching « Fillungen « Implantate.
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