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„Jetzt beiß’ mal die Zähne zusam-
men!“ – diesen Spruch hat sicher 

jeder von uns schon mal gehört. Ein gut 
gemeinter Ratschlag, wenn es darum 
geht, Unangenehmes wie etwa Schmer-
zen zu ertragen oder eine schwierige Si-
tuation zu meistern. Die Redewendung 
kommt nicht von ungefähr: Tatsächlich 
neigen wir dazu, Probleme buchstäblich 
durchkauen zu wollen. Viele Menschen 
machen das ganz unbewusst. Sie bei-
ßen sich im wahrsten Sinne des Wortes 
durch – meistens in der Nacht.

Der Körper leidet mit
Bei einer Erhebung des Instituts der 
Deutschen Zahnärzte gab jeder sechste 
Befragte an, mit den Zähnen zu knir-
schen. Viele Betroffene wissen jedoch 
noch gar nichts von ihrem Problem – sie 
spüren nur typische Symptome wie Ver-
spannungen im Nacken oder Rücken, 
Kopfschmerzen, Kiefergelenkknacken 
oder Schmerzen im Bereich der Kau-
muskulatur. Aber wer denkt schon an 
die Zähne, wenn der Schädel brummt 
oder das Ohr pfeift? Viele Patienten ha-
ben ohne Erfolg schon mehrere Ärzte 
aufgesucht, bis endlich der Zahnarzt die 
Ursache der Beschwerden findet.

Enormer Abrieb
Seine Diagnose lautet Bruxismus: Wäh-
rend des nächtlichen Zähneknirschens 
führt der Patient leere Kaubewegungen 
mit extrem hohem Druck aus – er kann 
bis zu zehnmal größer sein als der Druck 
beim Essen. Normalerweise berühren 
sich die Zähne beim Kauen und Schlu-
cken insgesamt nur etwa 20 Minuten 
am Tag. Wer unter Bruxismus leidet, 
mahlt und presst zusätzlich bis zu 45 
Minuten in der Nacht. Passiert das re-
gelmäßig, leiden die Zähne enorm. An 

Kauflächen und Schneidekanten erfolgt 
ein starker Abrieb, es entstehen Risse im 
Zahnschmelz, einzelne Zähne können 
sich lockern oder zerbrechen. In schlim-
men Fällen werden die Zähne über Jahre 
bis auf kleine Stümpfe abgeschliffen.

Knackgeräusche im Kiefer
Das starke Pressen und Beißen schadet 
aber nicht nur dem Gebiss. Die übermä-
ßige Anspannung der Muskeln löst häu-
fig auch Schmerzen in der Kaumusku-
latur und den Kiefergelenken aus. Das 

Kopf- oder Nackenschmerzen, 
Rückenbeschwerden, Ohr-
geräusche: Wer morgens zer-
schlagen aufwacht, beißt wo-
möglich im Schlaf die Zähne 
zusammen – nächtliches 
Knirschen ist ein verbreitetes 
Problem. Der Zahnarzt hilft.

Bruxismus

Völlig zerknirscht
durch die Nacht
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kann dazu führen, dass sich der Mund 
nur noch eingeschränkt öffnen lässt 
– auch Reibe- oder Knackgeräusche 
im Kiefergelenk treten häufig auf. Mit 
der Zeit kann es zu einer Fehlstellung 
im Kiefer kommen, die die gesamte 
Körperhaltung nachteilig beeinflussen 
kann. In der Folge können sogar chroni-
sche Rückenschmerzen entstehen.

Starke innere Anspannung
Bruxismus kann verschiedene Ursa-
chen haben. Häufig steckt hinter dem 
Zähneknirschen eine starke innere 
Anspannung. Gründe dafür können 
übermäßiger Stress im Beruf, familiäre 
Konflikte, Ängste oder andere seelische 
Nöte sein – viele Menschen neigen 
dann dazu, ihre Probleme immer wie-
der „durchzukauen“. Oft geschieht das 
unbewusst in der Nacht, zum Beispiel 
während Traumphasen, in denen das 
Gehirn psychische Belastungen verar-
beitet. 
Manche Menschen knirschen sogar 
tagsüber mit den Zähnen, ohne es 
selbst zu merken – ihnen wird das oft 
erst bewusst, wenn sie von einer an-
deren Person darauf angesprochen 
werden.

Sind die Zähne in 
Ordnung?
Die Ursache für nächtliches Zähne-
knirschen kann aber durchaus auch im 
Mund zu finden sein – wie etwa Zahn-
fehlstellungen, zu hohe Füllungen oder 
Kronen, schlecht sitzender oder schad-
hafter Zahnersatz sowie Lücken im Sei-
tenzahnbereich. In diesen Fällen kann 
der Zahnarzt in aller Regel schnell hel-
fen, indem er zum Beispiel eine überste-
hende Füllung einschleift oder neuen, 
funktionsgerechten Zahnersatz ein-
gliedert. Manchmal erweist sich auch 
eine kieferorthopädische Behandlung 
als nötig. Welche Therapie im Einzelfall 
erforderlich ist, stellt der Zahnarzt auf-
grund der jeweiligen Diagnose fest.

Eine Schiene schützt
Stecken seelische Probleme hinter dem 
Bruxismus, ist die Behandlung etwas 
schwieriger. Der Zahnarzt schafft Entlas-
tung, indem er – wie in anderen Fällen 
auch – individuell für seinen Patienten 
eine Aufbissschiene anfertigen lässt. Sie 
wird nachts auf die Zahnreihe gesetzt, 
schützt das Gebiss vor weiterem Abrieb 
und mindert den Druck auf Kieferge-
lenke und Kaumuskulatur. Die Aufbiss-

schiene verhindert zwar das Knirschen, 
kann aber natürlich seelische Probleme 
nicht lösen. Der Zahnarzt wird daher 
oftmals zusätzlich eine Entspannungs-
therapie empfehlen. Bei hoher psychi-
scher Belastung haben sich ergänzend 
zur zahnmedizinischen Behandlung 
eine Physiotherapie zur Lockerung der 
Kaumuskulatur sowie psychotherapeu-
tische Unterstützung bewährt.

Schon Kinder können 
knirschen
Unter nächtlichem Zähneknirschen kön-
nen auch schon Kinder und Jugendliche 
leiden. Wenn sie über Schmerzen im 
Kieferbereich oder Schwierigkeiten beim 
Öffnen des Mundes klagen, sollten die 
Eltern unbedingt den Zahnarzt zu Rate 
ziehen. Wird Bruxismus bei Kindern 
nicht rechtzeitig und fachgerecht behan-
delt, drohen langfristige Zahnschäden. 
Auch bei jungen Menschen kann das 
nächtliche Zähneknirschen verschie-
dene Ursachen haben – häufig stehen 
auch sie schon unter Leistungsdruck und 
Stress. Welche Behandlung der Zahnarzt 
vorschlägt, hängt unter anderem davon 
ab, wie alt der Patient ist und wie viele 
bleibende Zähne schon vorhanden sind.

Von der „Volkskrankheit“ Karies sind
nach wie vor 99 % der Erwachsenen be-
troffen. Das Kariesrisiko steigt an, sobald
die Zahnpflege vernachlässigt wird. Als
optimal gilt das Zähneputzen morgens
und abends in Verbindung mit einer Zahn-
spülung sowie die tägliche Reinigung der
Zahnzwischenräume mit Zahnseide oder
speziellen Bürsten. Durch die regelmä-
ßige Intensivfluoridierung (z.B. mit Fluo-
ridgelée zu Hause) wird der Kariesschutz
wirksam ergänzt. 

Unter dem Motto „Karies schläft nie“
sucht die elmex Forschung nun die beste
kreative Umsetzung des Themas. In einem

„Karies schläft nie“ – kreative Umsetzung gesucht!
Internet-Wettbewerb ab 1. März– Die besten Ideen werden prämiert

interaktiven Weblog kann unterwww.ka-
ries-schlaeft-nie.de (freigeschaltet ab 1.
März) jeder Interessierte seine Kreativität
unter Beweis stellen und Einfälle rund um
das Thema „Karies schläft nie“ einstellen.
Ob Videos, Fotos, Gedichte oder Songs –
dem Einfallsreichtum sind keine Grenzen
gesetzt. 
Die Besucher der Website können die ein-
gestellten Beiträge bewerten und kom-
mentieren.

Die 50 kreativsten Beiträge erhalten je-
weils einen Preis. Für den besten Beitrag
gibt es ein Wellness-Wochenende für zwei
Personen oder wahlweise ein MacBook.
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