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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 möchte ich Ihnen fundiertes Wissen über funktionelle Zusammenhänge, therapeutische Möglichkeiten sowie alltagstaugliche Hilfen an die Hand geben, um effektiv etwas gegen die Beschwerden und für die Entlastung Ihrer Gelenke ausrichten zu können. Ein besonderer Fokus liegt auf der muskulären und mentalen Relaxierung: Mit zahlreichen Übungen und zwei Audio-Tracks finden Sie Wege zur Entlastung und inneren Ruhe – im Kiefer und im ganzen Körper.

Ich wünsche Ihnen spürbare Entspannung und viele hilfreiche »Aha«-Momente.

Dr. Mandy Scheunchen


Audio-Übungsprogramm

In Ergänzung zu den Empfehlungen in diesem Buch (inkl. zwei Audio-Übungen) empfehle ich unseren separaten Audio-Ratgeber mit diversen Anleitungen und Meditationen zur gezielten Entspannung der Kiefermuskulatur.
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Kiefergelenkschmerzen, CMD und Zähneknirschen.

Das Übungsprogramm

Laufzeit ca. 70 Min., ISBN 978-3-86374-804-3

Audio-CD: UVP 18,00 € / Download: 12,99 €
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Grundlagen und Ursachen
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Das Kausystem und seine möglichen Fehlfunktionen

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


Hauptbestandteile des Kausystems

Damit das Kausystem seine vielfältigen Aufgaben erfüllen kann, arbeiten mehrere Strukturen eng und präzise zusammen. Im Folgenden werden die wichtigsten Elemente vorgestellt:


Zähne

Die Zähne übernehmen die mechanische Zerkleinerung der Nahrung. Sie unterteilen sich in Schneidezähne, Eckzähne, kleine und große Backenzähne. Der dritte große Backenzahn, ganz hinten, ist unser Weisheitszahn. Manchmal hat er genug Platz und kann sich in die Zahnreihe einordnen, relativ oft muss er allerdings aus Platzgründen entfernt werden.

Jeder Zahn ist über seine Zahnwurzel fest im Kieferknochen verankert und durch verschiedene Zahnhartsubstanzen geschützt. Ungleichmäßige Abnutzung, Zahnfehlstellungen oder Zahnerkrankungen können eine Fehlbelastung des Kausystems verursachen. Diese führt häufig zu einer verstärkten Abnutzung der Zähne, die nicht mehr rückgängig zu machen ist. Abgeriebene Zahnhartsubstanz kann der Körper nicht nachbilden.

[image: Image]
Die verschiedenen Zahnarten im Unterkiefer

[image: Image]
Aufbau eines Zahnes am Beispiel eines großen Backenzahnes



Kiefergelenk

Das Kiefergelenk verbindet den Schädel mit dem Unterkiefer und ermöglicht dessen Beweglichkeit. Es ist eines der komplexesten Gelenke des Körpers, da es Drehsowie Gleitbewegungen ausführen kann.

[image: Image]

Gelenkkopf (Caput mandibulae)

Der hintere, obere Anteil des Unterkiefers, der in der Gelenkpfanne sitzt. Er hat eine faustartige Form.



Gelenkpfanne (Fossa mandibularis)

Vertiefung im Schläfenbein unseres Schädels, in welcher der Gelenkkopf im Ruhezustand ungefähr zentral liegt.



Gelenkscheibe (Discus articularis)

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




Bänder und Kapseln

Sie stabilisieren das Gelenk und führen die Bewegungen des Kiefers.

[image: Image]
Bänder in der Nähe des Kiefergelenks: 1: Schläfenknochen, 2: Unterkieferast, 3: Gelenkscheibe



Bilaminäre Zone

Die bilaminäre Zone ist sowohl für die gesunde Gelenkfunktion als auch für das Verständnis von Krankheitsprozessen von zentraler Bedeutung und befindet sich vor dem Gehörgang. Sie besteht aus lockerem Bindegewebe mit elastischen Fasern, und es verlaufen viele Nerven und Blutgefäße durch sie hindurch. Bei Überdehnung oder Schädigung dieser Zone (z. B. durch starke Belastung, Trauma oder chronisches Knirschen) kann es zu Kiefergelenkbeschwerden, Schmerzen und eingeschränkter Beweglichkeit kommen. Die bilaminäre Zone spielt daher eine zentrale Rolle für die Funktionalität und Gesundheit des Kiefergelenks.



Kaumuskulatur

Die Kaumuskulatur ist für die Bewegung des Unterkiefers verantwortlich. Sie besteht aus vier Hauptmuskeln:


Schläfenmuskel (Musculus temporalis)

Er hilft beim Mundschluss und bei Kieferbewegungen zur Seite und nach hinten.

[image: Image]
Die wichtigsten Kaumuskeln



Kaumuskel (Musculus masseter)

Der stärkste Muskel im menschlichen Körper (gemessen an seiner Größe) hebt den Unterkiefer nach oben, wenn man zubeißt, und unterstützt den Kiefer bei der Vor- und Rückbewegung.



Innerer Flügelmuskel (Musculus pterygoideus medialis)

Er hilft, den Unterkiefer anzuheben, und sorgt durch die Unterstützung von Seitwärtsbewegungen für eine gleichmäßige Kaubewegung.



Äußerer Flügelmuskel (Musculus pterygoideus lateralis)

Er bewegt den Unterkiefer nach vorn und leitet die Öffnungsbewegung des Mundes ein. Bei einseitiger Nutzung schiebt er den Unterkiefer zur Gegenseite und ermöglicht so die Mahlbewegung. Die hinteren Fasern dieses Muskels ziehen durch die Gelenkkapsel bis in die Gelenkscheibe.

Verspannungen oder Ungleichgewichte in diesen Muskeln können zu Schmerzen, Kopfschmerzen oder einer eingeschränkten Kieferbeweglichkeit führen.





Funktionalität des Kiefergelenks

Das Kiefergelenk ist eines der kompliziertesten Gelenke im Körper. Es ermöglicht vielfältige Bewegungen, die für das Kauen, Sprechen und andere Funktionen essenziell sind. Im Laufe der Evolution sind die zwei Gelenkknochen des primären Kiefergelenks zu winzigen Teilen unseres Gehörs (Gehörknöchelchen im Mittelohr) umgewandelt worden. Das weiterentwickelte sekundäre Kiefergelenk der Säugetiere ist ein Synovialgelenk mit Gelenkscheibe. Ein echtes Gelenk mit einem mit Gelenkflüssigkeit (Synovia) gefüllten Gelenkspalt. Ohne diese Umwandlung könnten wir keine komplexen Mahl- oder Kaubewegungen durchführen. Um unser Kiefergelenk besser verstehen zu können, 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 Beißkraft ausgelegt ist, jedoch kaum Bewegungsfreiheit bietet. Dagegen erweist sich das menschliche Kiefergelenk durch die Gelenkscheibe und die komplexe Konstruktion als sehr beweglich und ermöglicht Kauen, Sprechen und fein abgestimmte Bewegungen. Es hat sich in der Evolution an Kommunikationsanforderungen und unsere vielseitige Nahrungsaufnahme anpasst. Durch die Komplexität ist es allerdings instabiler und anfälliger für Funktionsstörungen.

[image: Image]
Strukturen des Kiefergelenks bei geschlossenem Mund



Häufige Ursachen von Kiefergelenkschmerzen

Um häufige Ursachen für 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 Sensibilität 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 beeinträchtigen. Wenn einer dieser Faktoren ins Ungleichgewicht gerät, kann das gesamte System instabil werden – ähnlich, wie ein Tisch wackelt, wenn ein Bein kürzer wird oder beschädigt ist.

[image: Image]
Das Kiefersystem wird durch ein sensibles Gleichgewicht in Funktion gehalten.


1. Zähne und Bissstellung

Eine korrekte Verzahnung sorgt für Stabilität. Fehlstellungen, Zahnverlust oder ein schlecht angepasster Zahnersatz können das System aus dem Gleichgewicht bringen.



2. Haltung und Körperstatik

Die Wirbelsäule, besonders die Kopf- und Nackenhaltung, beeinflusst das Kiefergelenk. Fehlhaltungen (z. B. durch viel PC-Arbeit oder Smartphone-Nutzung) können Kieferprobleme verstärken.



3. Atmung und Zungenfunktion

Die Zunge spielt eine wichtige Rolle bei der Kieferstabilität. Falsche Zungenhaltung oder Mundatmung kann das Gleichgewicht stören.



4. Psychischer Stress und emotionale Faktoren

Stress führt oft zu unbewusstem Zähneknirschen oder -pressen, was das gesamte Kiefersystem überlastet.



5. Kiefergelenke

Die Kiefergelenke müssen synchron arbeiten. Gelenkschäden, Knacken oder Diskusverlagerungen können die Funktion beeinträchtigen.



6. Kaumuskulatur

Eine ausgeglichene Muskulatur hält das Kiefersystem stabil. Stress, Verspannungen oder Bruxismus (Zähneknirschen und -pressen) führen zu Muskelungleichgewichten.



Was passiert, wenn ein Element »schwächelt«?

Wenn einer dieser Faktoren in seiner Funktion abweicht, kann dies von den anderen eventuell ausgeglichen werden. Wenn allerdings mehrere dieser Faktoren aus dem Gleichgewicht geraten, kann dies zu folgenden Problemen führen:

[image: Image] Schmerzen im Kiefergelenk

[image: Image] Verspannungen in Kopf, Nacken und Schultern

[image: Image] Einschränkungen beim Kauen oder Öffnen des Mundes

[image: Image] Kopfschmerzen

[image: Image] Tinnitus (Ohrgeräusche)




Mechanische Überlastungen

Häufige Ursachen für Kiefergelenksprobleme sind mechanische Überlastungen:

[image: Image] Übermäßiges Kauen von zu harter Nahrung: starke Intensität der Krafteinwirkung

[image: Image] Übermäßiges Kaugummikauen: Hier ist die Dauer der Belastungsphase entscheidend, nicht die Intensität.

[image: Image] Bruxismus (siehe Seite 21)



Zahnfehlstellungen und Bissanomalien

Verschiedene Fehlstellungen der Zähne oder der Relation der Kiefer zueinander (Biss) können zu Dysbalancen in der Funktion und somit zu Kiefergelenksproblemen führen. Prädestinierte Fehlstellungen hierfür sind:
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