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GESUND UND FIT

Kleines Gelenk,
groBer Einfluss

Das Kiefergelenk ist relativ klein und doch kann es
den ganzen Organismus gehorig durcheinander-
bringen. Eine Funktionsstorung des Gelenks kann
zum Beispiel die Ursache fiir Kopf- und Riicken-
schmerzen, Schwindel und Schmerzen im Nacken-
und Schulterbereich sein. Aber die Beschwerden
lassen sich lindern.

opf, Nacken und Rii-

cken zdhlen zu den

am héaufigsten von

Schmerzen betroffe-
nen Korperregionen. Etwa 70
Prozent der deutschen Bevol-
kerung kennen laut einer Stu-
die der Bertelsmann Stiftung
solche Beschwerden aus eige-
ner leidvoller Erfahrung und
wissen, wie stark die Lebens-
qualitit  dadurch  einge-
schrankt wird. Bei einem
Grol3teil der Falle ist die Ursa-
che eine Funktionsstorung
des Kiefergelenks, die medizi-
nisch als Cranio Mandibulare
Dysfunktion (CMD) bezeich-
net wird.

Das Kiefergelenk ist ein aus-
gekliigeltes System aus Kno-
chen, Muskulatur und Seh-
nen. Beim Essen oder Spre-
chen muss es rotieren, sich
auf und ab, vor- und zuriick-
bewegen. ,Wenn dabei etwas
hakt, Ober- und Unterkiefer
nicht optimal aufeinander-
treffen, hat das schmerzhafte
Folgen, die bis in andere Kor-
perbereiche ausstrahlen,
weild Physiotherapeut Samir
El Farfachi.

Die Ursachen von Kieferbe-
schwerden koénnen vielféltig
sein: Abgenutzter Kieferge-
lenkknorpel oder sténdiger
Druck durch néchtliches Zah-
neknirschen, aber auch Fehl-
haltungen, zum  Beispiel
durch eine falsche Brille, zu
hohe Zahnfiillungen oder
Schwellungen der Kaumusku-
latur kénnen zu einem Fehl-
biss fiithren. ,Dann schliel3en
die Zahnreihen nicht mehr
harmonisch, und der Unter-

Physiotherapeut Samir
El Farfachi

kiefer verschiebt sich in eine
neue Position, um die Fehl-
stellung auszugleichen. Die
Kaumuskulatur wird zu stark
und falsch belastet, erklart
Samir El Farfachi. ,Diese Pro-
bleme koénnen sich fortsetzen
bis in den Nacken und den
Schultergtirtel.”

Zu der haufigsten Ursache
fiir Kiefergelenkbeschwerden
zéhle aber Stress, weil} Samir
El Farfachi aus seiner tégli-
chen Arbeit mit Patienten.
Viele Menschen reagieren
auf negative Erlebnisse, Be-
lastungen, Stress und Leis-
tungsdruck mit einer ver-
starkten Anspannung der Kie-
fermuskulatur”, so der Phy-
siotherapeut.

Bis CMD diagnostiziert
wird, haben viele Patienten
oftmals bereits eine lange Lei-
denszeit hinter sich. Denn:
,Die Beschwerden sind oft
diffus und schlecht zuzuord-
nen, was die Diagnose er-
schwert.“ Eine Stérung im
Kieferbereich kann unter an-
derem zu Schmerzen direkt
am Gelenk, im Schlafenbe-

reich, im Gesicht, im Mund,
an den Zahnen, in den Ohren,
im Nacken oder im Riicken
fiihren. Weitere Symptome
konnen Klick-, Knack- oder
Knirschgerdusche im Kiefer-
gelenk sein. Die Dysfunktion
kann die Mundoffnung beein-
trachtigen oder zu Blockaden
im Nackenbereich fithren. Ein
gestorter Schlaf, sowie Stim-

mungsschwankungen  und
Angstzustdnde konnen eben-
falls Symptome sein.

Stress reduzieren

Ist die Diagnose gestellt — An-
laufstellen fiir Patienten kon-
nen neben Physiotherapeuten
Zahnarzte, Mund-Kiefer-Ge-
sichtschirurgen und Kieferor-
thopéden sein - ist eine gute
interdisziplindre Zusammen-
arbeit zwischen den beteilig-
ten Arzten und The-
rapeuten  wichtig,
um eine optimale
Behandlung  des
Patienten zu errei-
chen.

Wenn  Patienten
nachts mit den Zih-
nen knirschen, kann
eine Knirsch- oder
Aufbissschiene Abhilfe
schaffen. Sie schiitzt
die Zdhne vor Abnut-
zung durch das Knir-
schen und trennt Ober-
kiefer und Unterkiefer
voneinander. ,Die Ver-
spannungen im Kiefer,
die héaufig mit dem
Knirschen einherge-
hen, 16st eine solche
Schiene aber nicht®,
gibt Samir El Farfachi

zu bedenken. ,Dass ist mit ei-
ner Funktionsschiene mog-
lich, die dicker ist und die
Kiefergelenke entlastet.“ Falls
eine Zahn- oder Kieferfehl-
stellung Ursache der Schmer-
zen ist, fithrt der Weg zum
Kieferorthopaden. Dieser
kann zum Beispiel mit einer
Zahnspange daran arbeiten,
die Fehlstellung zu beheben.
Als begleitende Malinahme
haben sowohl der Zahnarzt
als auch der Kieferorthopade
die Moglichkeit, dem Patien-
ten die Manuelle Therapie fiir
das Kiefergelenk zu
verordnen. s
,Durch ge-
zielte the-
rapeuti-
sche
Tech-

niken am Kiefergelenk und an
der umliegenden Muskulatur
kann das Gelenk wieder be-
weglicher gemacht werden®,
erklart Samir El Farfachi.
Fehlstellungen konnen korri-
giert und Schmerzen dadurch
dauerhaft beseitigt werden.
Ein wichtiger Schritt ist es
aullerdem, die auslésenden
Faktoren fiir die Kieferproble-
matik zu vermeiden oder zu-
mindest stark zu reduzieren.
»,Da eine der Hauptursachen
Stress ist, kann man versu-
chen, den Ursachen auf den
Grund zu gehen und stattdes-
sen fiir Entspannung und
Ausgleich im Alltag sorgen®,
rat Samir El Farfachi. Der

~ Therapeut rét zu Sport oder

Entspannungsiibungen, wie
zum Beispiel Yoga oder Pila-
tes. ,,Aber eigentlich ist jede
Form von Sport sinnvoll, so-
lange sie zum Stressabbau
verhilft.“ Fithren Sport oder
andere Aktivititen gar nicht
zum Erfolg, sollte man auch
den Weg zum Psychologen
nicht scheuen. ,Wer unter
dauerhaftem Stress oder
psychologischen Problemen
leidet und selbst nicht ge-
gensteuern kann, sollte
diese Moglichkeit in Er-
wagung ziehen.“ Mit
seiner Hilfe konne an
diesen Problemen gear-
beitet und Verhaltens-
strategien entwickelt wer-
den, um diese negative Spira-
le auch dauerhaft zu durch-
brechen.
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