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VORWORT

Kiefergelenkbeschwerden wie Knirschen, Schmerzen
oder verspannte Kaumuskeln sind weitverbreitet

und oft Ausdruck eines komplexen Zusammenspiels
aus Stress, Haltung und innerer Anspannung.

In diesem Buch méchte ich Thnen fundiertes Wissen
Uber funktionelle Zusammenhdnge, therapeutische
Méoglichkeiten sowie alltagstaugliche Hilfen an die Hand
geben, um effektiv etwas gegen die Beschwerden und
fur die Entlastung Ihrer Gelenke ausrichten zu kénnen.
Ein besonderer Fokus liegt auf der muskularen und
mentalen Relaxierung: Mit zahlreichen Ubungen und
zwei Audio-Tracks finden Sie Wege zur Entlastung

und inneren Ruhe - im Kiefer und im ganzen Korper.
Ich wiinsche Ihnen spirbare Entspannung und

viele hilfreiche »Aha«-Momente.

Dr. Mandy Scheunchen

Audio-Ubungsprogramm
In Ergénzung zu den Empfehlungen in diesem Buch (inkl. zwei Audio-Ubungen)

empfehle ich unseren separaten Audio-Ratgeber mit diversen Anleitungen und
Meditationen zur gezielten Entspannung der Kiefermuskulatur.

KIEFERGELENKSCHMERZEN,

Dr. med. dent. Mandy Scheunchen/Abbas Schirmohammadi
Kiefergelenkschmerzen, CMD und Zihneknirschen.
Das Ubungsprogramm

Laufzeit ca. 70 Min., ISBN 978-3-86374-804-3
Audio-CD: UVP 18,00 €/Download: 12,99 €
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Das Kausystem und seine
moglichen Fehlfunktionen

Das menschliche Kausystem ist ein komplexes Zusam-
menspiel verschiedener anatomischer Strukturen. Es
dient nicht nur dem Kauen und Zerkleinern der Nahrung,
sondern spielt auch eine zentrale Rolle bei der Sprach-
bildung und Stabilisierung des Kopf-Hals-Bereiches.

Hauptbestandteile des Kausystems

Damit das Kausystem seine vielfaltigen Aufgaben er-
fullen kann, arbeiten mehrere Strukturen eng und pra-
zise zusammen. Im Folgenden werden die wichtigsten
Elemente vorgestellt:

Zihne

Die Zahne tbernehmen die mechanische Zerkleinerung
der Nahrung. Sie unterteilen sich in Schneidezahne,
Eckzdhne, kleine und grofie Backenzéhne. Der dritte
grofRe Backenzahn, ganz hinten, ist unser Weisheits-
zahn. Manchmal hat er genug Platz und kann sich in die
Zahnreihe einordnen, relativ oft muss er allerdings aus
Platzgriinden entfernt werden.

Jeder Zahn ist Uber seine Zahnwurzel fest im Kiefer-
knochen verankert und durch verschiedene Zahnhart-
substanzen geschitzt. Ungleichmafige Abnutzung,



M Grofe
Backenzahne
(auch Mahlzéhne)

M Kleine
Backenzdhne

M Eckzahn

B Schneidezihne

Die verschiedenen Zahnarten im Unterkiefer

Zahnfehlstellungen oder Zahnerkrankungen kénnen
eine Fehlbelastung des Kausystems verursachen. Diese
fuhrt haufig zu einer verstarkten Abnutzung der Zahne,
die nicht mehr riickgangig zu machen ist. Abgeriebene
Zahnhartsubstanz kann der Korper nicht nachbilden.

Aufbau eines Zahnes am Beispiel eines grofien Backenzahnes
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Kiefergelenk

Das Kiefergelenk verbindet den Schadel mit dem Unter-
kiefer und ermoglicht dessen Beweglichkeit. Es ist eines
der komplexesten Gelenke des Kérpers, da es Dreh-
sowie Gleitbewegungen ausfuihren kann.

Schadelanteil, der in Verbindung mit
dem Kiefergelenk steht: Schléfenbein
(Os temporale)

Schlafenbein
(Os temporale)

Gelenkscheibe
(Discus articulare)

Nerven

Gelenkkapsel Gehérkanal

Kiefergelenk

Gelenkkopf (Caput mandibulae)
Der hintere, obere Anteil des Unterkiefers, derin der
Gelenkpfanne sitzt. Er hat eine faustartige Form.

Gelenkpfanne (Fossa mandibularis)
Vertiefung im Schldfenbein unseres Schadels, in welcher
der Gelenkkopfim Ruhezustand ungefahr zentral liegt.
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Gelenkscheibe (Discus articularis)

Knorpelige Struktur, die als Puffer zwischen Gelenkkopf
und Gelenkpfanne dient. Sie hat eine bikonkave Form
und wird von Bandern und Sehnen festgehalten.

Bander und Kapseln

Sie stabilisieren das Gelenk und fuhren die Bewegungen
des Kiefers.

Bénder in der Nahe des Kiefergelenks:
1: Schlédfenknochen, 2: Unterkieferast, 3: Gelenkscheibe

Bilamindre Zone

Die bilaminare Zone ist sowohl fur die gesunde Gelenk-
funktion als auch fur das Verstandnis von Krankheits-
prozessen von zentraler Bedeutung und befindet sich
vor dem Gehorgang. Sie besteht aus lockerem Binde-
gewebe mit elastischen Fasern, und es verlaufen viele
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Nerven und BlutgefaRe durch sie hindurch. Bei Uber-
dehnung oder Schadigung dieser Zone (z. B. durch starke
Belastung, Trauma oder chronisches Knirschen) kann

es zu Kiefergelenkbeschwerden, Schmerzen und einge-
schrankter Beweglichkeit kommen. Die bilamindre Zone
spielt daher eine zentrale Rolle fur die Funktionalitat
und Gesundheit des Kiefergelenks.

Kaumuskulatur

Die Kaumuskulatur ist fir die Bewegung des Unterkie-
fers verantwortlich. Sie besteht aus vier Hauptmuskeln:

Schlafenmuskel (Musculus temporalis)
Er hilft beim Mundschluss und bei Kieferbewegungen
zur Seite und nach hinten.

Musculus pterygoideus
lateralis (oberer und
unterer Anteil)

Musculus pterygoideus Musculus masseter
medialis (tiefer und (tiefer und oberflich-
oberflachlicher Anteil) licher Anteil)

Die wichtigsten Kaumuskeln
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Kaumuskel (Musculus masseter)

Der starkste Muskel im menschlichen Kdrper (gemessen
an seiner Grofle) hebt den Unterkiefer nach oben, wenn
man zubeiflt, und unterstitzt den Kiefer bei der Vor- und
Riuckbewegung.

Innerer Fliigelmuskel (Musculus pterygoideus medialis)
Er hilft, den Unterkiefer anzuheben, und sorgt durch
die Unterstlitzung von Seitwartsbewegungen fir eine
gleichmaRige Kaubewegung.

Auferer Fliigelmuskel (Musculus pterygoideus lateralis)
Er bewegt den Unterkiefer nach vorn und leitet die
Offnungsbewegung des Mundes ein. Bei einseitiger
Nutzung schiebt er den Unterkiefer zur Gegenseite und
ermoglicht so die Mahlbewegung. Die hinteren Fasern
dieses Muskels ziehen durch die Gelenkkapsel bis in
die Gelenkscheibe.

Verspannungen oder Ungleichgewichte in diesen Mus-
keln kénnen zu Schmerzen, Kopfschmerzen oder einer
eingeschrankten Kieferbeweglichkeit fuhren.

Funktionalitdt des Kiefergelenks

Das Kiefergelenk ist eines der kompliziertesten Gelenke
im Korper. Es ermdglicht vielfaltige Bewegungen, die fiir
das Kauen, Sprechen und andere Funktionen essenziell
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sind. Im Laufe der Evolu-
tion sind die zwei Gelenk-
knochen des primaren
Kiefergelenks zu winzigen
Teilen unseres Gehors
(Gehorknochelchen im
Mittelohr) umgewandelt
worden. Das weiterentwi-
ckelte sekundare Kiefer-

Strukturen des Kiefergelenks bei . .
geschlossenem Mund gelenk der Sdugetiere ist

ein Synovialgelenk mit
Gelenkscheibe. Ein echtes Gelenk mit einem mit Gelenk-

flussigkeit (Synovia) gefullten Gelenkspalt. Ohne diese
Umwandlung konnten wir keine komplexen Mahl- oder
Kaubewegungen durchfihren. Um unser Kiefergelenk
besser verstehen zu kénnen, vergleicht man es mit
einem Krokodil-Kiefergelenk, das auf rohe Kraft und
Beutefang spezialisiert ist. Dieses Kiefergelenk ist ein
einfaches, aber extrem stabiles Scharniergelenk, das auf
maximale Beiftkraft ausgelegt ist, jedoch kaum Bewe-
gungsfreiheit bietet. Dagegen erweist sich das mensch-
liche Kiefergelenk durch die Gelenkscheibe und die kom-
plexe Konstruktion als sehr beweglich und ermoglicht
Kauen, Sprechen und fein abgestimmte Bewegungen.
Es hat sich in der Evolution an Kommunikationsanfor-
derungen und unsere vielseitige Nahrungsaufnahme
anpasst. Durch die Komplexitat ist es allerdings instabi-
ler und anfalliger fur Funktionsstorungen.
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Haufige Ursachen von
Kiefergelenkschmerzen

Um haufige Ursachen fir Schmerzen im Kiefergelenk
zu verstehen, kann man sich eine Waage oder Wippe

vorstellen, die durch sechs verschiedene Elemente im
Gleichgewicht gehalten wird. Dieser Vergleich soll

die Sensibilitat des Kiefersystems veranschaulichen.

Die sechs funktionellen Elemente

des Kiefersystems

Das Kiefergelenk und die damit verbundenen Strukturen
werden durch sechs verschiedene Faktoren beeinflusst,
die das Kiefergelenk stabilisieren oder beeintrachtigen.
Wenn einer dieser Faktoren ins Ungleichgewicht gerat,
kann das gesamte System instabil werden - dhnlich,

Das Kiefersystem wird durch ein sensibles Gleichgewicht
in Funktion gehalten.
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wie ein Tisch wackelt, wenn ein Bein kirzer wird oder
beschadigt ist.

1. Zdhne und Bissstellung

Eine korrekte Verzahnung sorgt fur Stabilitat. Fehl-
stellungen, Zahnverlust oder ein schlecht angepasster
Zahnersatz kdnnen das System aus dem Gleichgewicht
bringen.

2. Haltung und Korperstatik

Die Wirbelsdule, besonders die Kopf- und Nackenhal-
tung, beeinflusst das Kiefergelenk. Fehlhaltungen (z.B.
durch viel PC-Arbeit oder Smartphone-Nutzung) kdnnen
Kieferprobleme verstérken.

3. Atmung und Zungenfunktion

Die Zunge spielt eine wichtige Rolle bei der Kieferstabili-
tat. Falsche Zungenhaltung oder Mundatmung kann das
Gleichgewicht storen.

4. Psychischer Stress und emotionale Faktoren
Stress fuhrt oft zu unbewusstem Zahneknirschen oder
-pressen, was das gesamte Kiefersystem tberlastet.

5. Kiefergelenke

Die Kiefergelenke mussen synchron arbeiten. Gelenk-
schaden, Knacken oder Diskusverlagerungen kénnen die
Funktion beeintrdchtigen.
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6. Kaumuskulatur

Eine ausgeglichene Muskulatur halt das Kiefersystem
stabil. Stress, Verspannungen oder Bruxismus (Zahne-
knirschen und -pressen) fihren zu Muskelungleichge-
wichten.

Was passiert, wenn ein Element »schwéchelt«?
Wenn einer dieser Faktoren in seiner Funktion abweicht,
kann dies von den anderen eventuell ausgeglichen wer-
den. Wenn allerdings mehrere dieser Faktoren aus dem
Gleichgewicht geraten, kann dies zu folgenden Proble-
men fuhren:
> Schmerzen im Kiefergelenk
> Verspannungen in Kopf, Nacken und Schultern
> Einschrankungen beim Kauen oder Offnen

des Mundes
> Kopfschmerzen
> Tinnitus (Ohrgerdusche)

Mechanische Uberlastungen

Haufige Ursachen fur Kiefergelenksprobleme sind

mechanische Uberlastungen:

> Uberméatiges Kauen von zu harter Nahrung: starke
Intensitat der Krafteinwirkung

> UbermaRiges Kaugummikauen: Hier ist die Dauer der
Belastungsphase entscheidend, nicht die Intensitat.

> Bruxismus (siehe Seite 21)



