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Zahneknirschen bis der Zahnschmelz splittert

Jeder zweite Deutsche knirscht mit den Z&hnen, mit bis zum zehnfachen  ARTIKEL EMPFEHLEN
des normalen Kaudrucks. Die Auswirkungen reichen von abgeriebenen
Flachen bis zu Rickenschmerzen. Dabei gibt es Gegenmallnahmen. 32 5 0
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Krankhaftes Zahneknirschen kann Zahnschmelz, Kiefergelenke und -muskeln beeintrachtigen, sogar Atembeschwerden
Ohrgerausche und Ruckenschmerzen konnen die Folge sein. Als wesentliche Ursache gilt Stress Migrane
Bild teilen Schlafstérung Herz-Kreislauf-
UV-Index Beschwerden
Konzentrations- Rheumatische
schwierigkeiten Beschwerden

Meistens passiert es nachts im Schlaf, aber auch im Stau, in der
Supermarktschlange oder anderen monotonen Alltagssituationen: WETTERSUCHE:  Ort oder Postleitzahl
Menschen knirschen mit den Zéhnen oder pressen sie aufeinander.
Jeder zweite Deutsche hat diese Angewohnheit zumindest zeitweise
im Leben, schatzt die Bundeszahnarztekammer (BZAK) in Berlin.
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i ) Dabei werden enorme Krafte im Mund freigesetzt. "Sie kénnen bis zu
extremes Zahneknirschen

einem Zehnfachen des normalen Kaudrucks betragen, dem die
Zahne in Extremfallen bis zu 45 Minuten téglich ausgesetzt sind",
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Der Zahnschmelz, die harteste Substanz des menschlichen Kérpers,
wird dadurch stark beschéadigt. Die Auswirkungen reichen von glatt CLOSSAR
polierten Flachen Gber Absplitterungen und Risse bis hin zu lockeren
und stark abgeriebenen Zahnen, bei denen der Zahnnerv nur noch Krankheiten
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"Durch das Pressen und Knirschen wird zudem die
Kaumuskulatur stark angespannt, tberlastet und kann
punktuelle oder diffuse Schmerzen verursachen", erkléart
Oliver Ahlers von der Deutschen Gesellschaft fir
Funktionsdiagnostik und -therapie in Disseldorf.

In der Folge wird der Unterkiefer zu stark gegen den
Oberkiefer gedrickt. Schmerzen im Kiefergelenk sind
maéglich. "Durch die Anderung der Gelenkstellung kann
die Bandscheibe im Kiefergelenk gequetscht werden und
aus ihrer normalen Stellung herausspringen.”

Schmerzen im Kopf, Nacken, Schulter und
Riicken

Bei manchen Patienten beginstigt auch die Kopfhaltung,
dass der Kiefer falsch steht. "Dies kann durch
neuromuskulére Reflexbégen sogar Schmerzen in der
Kopf-, Nacken-, Schulter-, Riicken- und
Beckenmuskulatur auslésen”, sagt Oesterreich.

Auch Tinnitus und Sehstérungen sind mégliche

Begleiterscheinungen. Zugleich fihrt die starke

Muskelanspannung dazu, dass sich die Kaumuskeln

vergréern und so das Knirschen noch heftiger wird:
'h | eine Belastungsspirale entsteht.

Die Ursachen von Bruxismus sind vielfaltig. "Stress gilt
aber als wesentlicher Faktor. Man spricht hierbei von
einer psychosomatischen Erkrankung", sagt Oesterreich.
Vermutlich lassen unterdriickte Gefiihle, Angste,
Alltagsprobleme oder einschneidende Lebensereignisse
Betroffene haufig knirschen.

Zahneknirschen als Ventil

"Das Gebisssystem dient dabei als emotionales
Entlastungsventil", ergénzt Ahlers. Daneben kénnen
auch falsch stehende Z&hne, nicht passende Kronen
oder Fillungen sowie orthopéadische Griinde wie eine
falsche Kérperhaltung in krankhaftem Zahneknirschen
munden.

Weil Bruxismus meistens unbewusst stattfindet, ist ein frihzeitiges
Erkennen schwierig. "Nachts bekommt das Knirschen haufig nur der
Bettnachbar mit", sagt der Diplom-Psychologe Hans-Jurgen Korn
von der Deutschen Gesellschatft fiir Biofeedback.

Dennoch gibt es Méglichkeiten, rechtzeitig aufmerksam zu werden.
"Schmerzt meine Kaumuskulatur beim Abtasten und kann ich den
Mund nicht so weit 6ffnen wie bisher, insbesondere morgens nach
dem Aufwachen? Das kann mit einem Knacken einhergehen, muss
aber nicht", sagt Ahlers. Auch eine verénderte Form der Zahne
koénnte darauf hindeuten. Wer so etwas bemerkt, sollte seinen
Zahnarzt asprechen.

Zahnschiene kann helfen

Lautet die Diagnose tatséchlich Bruxismus, bekommt der Betroffene
maictane aina 7ahnerhiana aiie Kiinetetnff Ngyon g|bt es
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Im Expertengesprach von "fit & gesund" erklart Prof. Dr. Andrej Kielbassa, was man fur eir *

unterschiedliche Arten. "Einfache Knirscherschienen zielen lediglich
darauf ab, den Verlust weiterer Zahnhartsubstanz zu stoppen”,
erklart Ahlers.

"Aufbissbehelfe ohne adjustierte Zahnkontakte" hingegen sollen
einen hemmenden Reflex auslésen, indem Betroffene beim
Knirschen ein unerwartetes Hindernis bemerken und dadurch Ober-
und Unterkiefer auseinanderbringen. Diese sollten aber nur
kurzzeitig getragen werden. "Bei langfristiger Behandlung ist eine
aufwendig konstruierte Okklusionsschiene wirksam. Zusétzlich zu
den anderen beiden Effekten stellt sie eine Kieferposition ein, die
den Unterkiefer stabilisiert und die Kaumuskeln entlastet.”

Allerdings stellt sich bei psychisch begriindetem Bruxismus die
Frage, inwiefern eine ausschliel3lich zahnarztliche Schienentherapie
zur Behandlung geeignet ist. "Sie kann die akuten Schmerzen und
Symptome lindern, aber den Stress nimmt der Zahnarzt den
Patienten nicht", betont Oesterreich.

Knirschen und Pressen bewusst machen

Eine Méglichkeit, sich sein Knirschen und Pressen bewusst zu
machen, ist das sogenannte Biofeedback. Dabei wird ein Sensor, der
die Muskelanspannungen misst, auf die Kaumuskeln geklebt. "Wenn
es sich nicht lediglich um kurze Schluckbewegungen handelt,
werden sie dem Betroffenen durch einen Warnton riickgemeldet",
erlautert Korn.

"Dadurch kann die eigene Kérperwahrnehmung gestérkt werden, um
besser zu merken, in welchen Situationen man auf Stress mit einer
Anspannung reagiert." Da oft unklar ist, ob die Betroffenen tags oder
nachts knirschen, sollte das Biofeedback zu beiden Tageszeiten in
einem Zeitraum von etwa vier Wochen angewendet werden.

"Zudem mussen Betroffene durch Entspannungsiibungen lernen, wie
man den Kiefer locker lasst: die Backenzahne berihren sich nicht,
der Mund ist geschlossen und die Zungenspitze ruht hinter der
oberen Zahnreihe." Entscheidend sei, dass sie im Alltag immer
wieder kurz Uberpriifen, ob sie eine solche Kieferhaltung
eingenommen haben.

dpaloc

Richtig Zahne putzen

Quelle: DWTV
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