wer morgens mit Kopf- oder Nackenschmer-
zen aufwacht, macht als Erstes wohl das
Kopfkissen oder den Schreibtisch-Job dafiir
verantwortlich: die unbequeme Schlafpo-
sition, das lange Sitzen vor dem PC, die un-
natiirliche Haltung des Kopfs, die einseitige
Belastung der Nackenmuskulatur. Die we-
nigsten bringen ihre Beschwerden mit ihrem
Kiefer in Verbindung. Und doch ist er oft-
mals der Verursacher - gemeinsam mit zu
viel Stress in unserem Alltag.

Stress ist zu einem stindigen Begleiter ge-
worden und die Herausforderungen un-
serer Zeit befeuern ihn noch mehr: Die
permanente Erreichbarkeit, die technolo-
gischen Neuerungen und das Verschwim-
men der Grenzen zwischen Job und Leben
bringen Hektik und Anspannung mit sich.

In der Folge vernachldssigen wir unsere so-
zialen Kontakte und korperliche Bewegung,
die fiir Ausgleich sorgen und uns helfen,
loszulassen und zu entspannen. In Phasen
der Uberlastung - wenn berufliche Strapa-
zen, private Sorgen oder zwischenmensch-
liche Spannungen einem zusetzen - nutzen
viele Menschen nachts, aber auch tagsiiber
die Kaumuskulatur als Stressventil: Sie knir-
schen mit den Zdhnen oder pressen Ober-
und Unterkiefer aufeinander. Das klingt viel-
leicht zundchst nicht weiter tragisch, doch
kann die permanente Uberbeanspruchung
der Muskulatur, der Nerven und der Gelenk-
strukturen diese an die Grenzen ihrer Belast-

barkeit bringen. Das System gerdt aus der Ba-
lance und diffuse Schmerzen sind die Folge,
die sich zum Teil {iber den ganzen Kérper
verteilt dufern. Mediziner sprechen in ei-
nem solchen Fall von einer Craniomandibu-
laren Dysfunktion - kurz CMD genannt. Aus
dem Lateinischen iibersetzt bedeuten die Be-
griffe »Craniume« = »Schéddel«, »Mandibula« =
»Unterkiefer und »Dysfunktion« = »Fehlfunk-
tion«. Craniomandibuldre Dysfunktion meint
also nichts anderes als eine Funktionssto-
rung des Kausystems, die in schmerzhaften
Beschwerden miinden kann.

Etwa 30 Prozent aller Deutschen sind mehr
oder weniger stark von einer CMD betroffen.

Das vorliegende Buch zeigt, warum Frauen
zweimal hdufiger als Mdnner unter einer
CMD leiden, woher eine CMD kommen und
hinter welchen Symptomen sie sich verste-
cken kann. Mit einem Selbsttest konnen Sie
selbst herausfinden, ob bei Ihnen eine CMD
vorliegt, und Sie lernen ein auf langjahriger
Erfahrung und den aktuellen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen basierendes ganzheit-
liches Behandlungskonzept kennen. Manch-
mal ist auch eine erganzende Therapie, zum
Beispiel mit Akupunktur, Hypnose oder Bo-
tox, indiziert. Hinzu kommen weitere, fiir
den langfristigen Behandlungserfolg wichtige
Therapiebausteine, die in Eigenregie durch-
gefiihrt werden, beispielsweise Atemiibun-
gen, Entspannungstechniken, zielgerichtete
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Vorwort

Warum braucht man fiir die Behandlung von CMD einen

CMD-Spezialisten?

Eines vorweg: Patienten, die nur ein wenig
mit den Zdhnen knirschen und keine wei-
teren Beschwerden haben, brauchen kei-
nen Zahnarzt, der sich auf die Behandlung
von Funktionsstorungen des Kieferge-
lenks und des Kauapparates spezialisiert
hat. Sie kénnen von ihrem Hauszahnarzt
mit einer Aufbissschiene und eventuell ei-
ner physiotherapeutischen Behandlung
erfolgreich behandelt werden. Anders ist
es bei CMD-Patienten, wenn die Sympto-
matik weiter fortgeschritten ist und das
Beschwerdebild chronisch zu werden
droht beziehungsweise bereits gewor-

den ist. Denn: Zahnmediziner fokussieren
sich bereits wahrend ihres Studiums auf
den Zahnerhalt inklusive Prophylaxe zur
Vermeidung von Karies und Parodonti-

Ernihrung und Ubungen fiir die Stirkung
und Lockerung der Nacken-, Schulter- und
Riickenmuskulatur. Alles mit dem Ziel, die
Beschwerden nach drei Monaten um mindes-
tens 50 Prozent zu reduzieren, mehr in die
Entspannung zu finden und das falsche Ver-
haltensmuster - Knirschen oder Pressen mit
den Ziahnen - dauerhaft abzustellen.

Mein Credo ist, dass das Wichtigste fiir den
langfristigen Erfolg einer CMD-Behandlung
Thre Eigeninitiative ist. Denn Sie sind die-
jenigen, die sich selbst beobachten und die
Ausloéser erkennen, Thr Verhalten und viel-
leicht sogar Ihre Sicht auf die Dinge, die Sie
stressen, dndern kénnen. Sie praktizieren
die Ubungen, tragen die Aufbissschiene und
gehen zur Manualtherapie. Sie erkennen auf
diese Weise, was Ihnen guttut, und lernen

tis und gehen nur, falls dieser nicht mog-
lich ist, zum Zahnersatz tiber. An vielen
deutschen Universitdten werden Analyse,
Diagnostik und Therapie der CMD im Ver-
héltnis zu den anderen zahnmedizini-
schen Disziplinen immer noch vergleichs-
weise wenig vermittelt. Natiirlich gibt

es an den zahnmedizinischen Fakulta-
ten Deutschlands auch Lehrende, die Ko-
ryphden auf diesem Gebiet sind. Und es
gibt auch Zahnarztinnen und Zahnarzte,
die sich dem Thema mit Leidenschaft wid-
men und sich in ihrer Freizeit Giber Jahre
hinweg fortbilden, Erfahrungen sammeln
und mit gleichgesinnten Kollegen austau-
schen. Diese stellen jedoch bei weitem
nicht die Mehrheit — noch nicht.

sogar neue Seiten an sich kennen. Ich als
Zahnarzt kann Sie dabei lediglich unterstiit-
zen und Thnen zur Seite stehen.

Die zahlreichen Anregungen und Ubun-

gen in diesem Buch sollen Thnen helfen,

den passenden Mix fiir Ihr ganz personli-
ches CMD-Therapieprogramm zu finden.

Sie miissen dazu das Buch nicht von Kapi-
tel zu Kapitel und von Anfang bis Ende lesen.
Wichtig ist, dass Sie moglichst viel fiir sich
herausziehen und schon bald bemerken, wie
es Ihnen zunehmend besser geht.

Viel Vergniigen bei der Lektiire und viel
SpaRk beim Ausprobieren.

Dr. med. dent. Hamdi Kent
Zahnarzt und CMD-Experte
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