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Nerviges Knirschkonzert: Fast jeder Dritte zermahlt nachts seine Sorgen
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Hamburg (ots) - Ein néchtliches Knirschkonzert kann nicht nur dem Partner den |letzten Nerv
rauben. Auch der "Knirscher" kann darunter |eiden, weil3 aber zuneist gar nicht, was sich
nachts in seinem Mund abspielt. Er nerkt es vielleicht erst durch einen |eichten Miuskel kat er
in den Kiefergel enken am nédchsten Mrgen. Fast ein Drittel aller Deutschen knirschen nit den
Zahnen, so Schatzungen von Zahnexperten.

Bei nornal er und entspannter Mindstellung haben di e Zahne gar kei nen Kontakt miteinander.

Erst bei m Essen werden di e Zdéhne zum Mahl en und Kauen verwendet. Das Zahneknirschen i m Schl af

bezi ehungswei se das "Zahnezusamenpressen" in Phasen hdchster Konzentration ist ungesund. Denn
bei m Kni rschen wird groRer Druck auf die Zahne ausgeibt: Bis zu 100 Kilo pro Quadratzenti meter
kénnen bei m Zusamenbei Ren der Zahne aufei nander treffen.

Was viele nicht wissen: Unter dem enornen Druck kann das Gebi ss abschl ei fen, das Zahnfl ei sch
zur ickgehen und der Kiefer dberlastet werden. Witere Fol gen kdnnen auch Verspannungen i m Hal s-
Kopf - Berei ch sowi e Gesichts- und Kopfschmerzen sein. Wer durch das Knirschen dauerhaft seine
Kaumuskel n und Ki ef er gel enke iber beansprucht, bei dem kénnen irreparabl e Schdden am ganzen
Kauapparat auftreten. "Stellt man sel ber fest oder wird vom Partner darauf aufnerksam

gemacht, dass man mit den Zahnen knirscht, sollte man unbedi ngt einen Zahnarzt konsultieren”,
so Dr. Ernst Sobotta, Zahnarzt beim Arztezentrum der Techni ker Krankenkasse (TK).

Otmals hilft Zahneknirschern bereits eine so genannte "Knirscherschiene". D ese Schiene wird
aus Kunststoff hergestellt und vom Knirscher nachts w e eine Schutzkappe auf die Z&hne

auf geset zt. So haben di e Z&hne kei nen direkten Kontakt niteinander und ei ne Abnutzung kann
vern eden wer den.

"Besonders wichtig ist aber, den U sachen fir das Zahneknirschen auf den Gund zu gehen", so
der Zahnarzt vom TK-Arztezentrum Die G unde kdénnen unterschiedlich sein. Manchmal |iegt die
Ursache in einer Zahnfehlstellung oder einemnicht richtig passenden Zahnersatz, was der
Zahnar zt bereits beheben kann. Haufig ist das Zahneknirschen auch Fol ge von persoénlichem und
beruflichem Stress, Uberforderung oder anderen psychi schen Bel astungen. Jeder kann aber
lernen, mt stressigen Situationen zurechtzukomen. Dr. Ernst Sobotta enpfiehlt: "Bei
manchen Menschen reicht bereits ein entspanntes Wchenende mit schdénen Unt er nehnungen oder
sportlichen Betéatigungen aus, umvom Al |l tagsstress abzuschal ten. Auch kénnen

Ent spannungsibungen wi e bei spi el swei se Aut ogenes Traini ng oder Yoga hel fen."

H nweis fir die Redaktionen:

Witere Presseinformati onen rund um di e Zahnput zgewohnhei ten und das Zahnvor sorgeverhal ten
in Deutschland sowi e Tipps zur richtigen Zahnpfl ege und zahngesunden Erndhrung enthalt der
akt uel | e TK- Medi enservi ce "Zahngesundheit: Deutschland in den Mind geschaut", der mt
Il'lustrationsvorschl dgen unter www presse.tk-online.de zur Verflgung steht.
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