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Der Kiefer — Schliissel zu Ihrer Gesundheit

Bereits ein hundertstel Millimeter Schieflage im Mund kann

zu Beschwerden im ganzen Korper fihren. Als ganzheitlich
arbeitende Zahnarztin und Funktionsdiagnostikerin ist

Dr. Hamide Farshi immer wieder mit Patientinnen und Patienten
konfrontiert, die jahrelang an unbestimmten Schmerzen leiden.
Ursprung ist oftmals: der Mund, genauer eine Fehlstellung

der Kiefergelenke. Diese sogenannte Craniomandibulare
Dysfunktion, kurz CMD, kann Symptome im gesamten Korper
hervorrufen: Schmerzen, Missempfindungen und Funktions-
storungen gehoren dazu. Bei der Behandlung der Symptome
wird eine CMD oft nur zufdllig diagnostiziert. Dabei kann hier
der Schlissel liegen, um Beschwerden endlich vollstandig
hinter sich zu lassen. Dieses Buch hilft bei der Selbstdiagnose
und zeigt 12 einfache Ubungen, mit denen Sie lhren Kiefer und

somit lhren ganzen Korper wieder in Balance bringen.



Eine CMD kann
meiner Erfahrung nach wirklich
alle Menschen treffen.
Mit dem richtigen Know-how ist es
aber moglich, Beschwerden schnell

und effektiv zu lindern.
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Woran erkenne ich eine CMD?

Die Muskulatur — unser Stabilisator

Ich kann es nur immer wieder betonen: Die Muskulatur und in be-
sonderem Maf3e die Muskulatur des Kiefers spielt bei der Stabilitat
unseres gesamten Korpers eine zentrale Rolle. Wenn alles gut lduft,
miissen wir uns keine weiteren Gedanken machen. Manchmal bug-
siert die Muskulatur uns aber auch in eine voriibergehende oder dau-
erhafte Fehlstellung, die dem Korper fiir den Moment vielleicht rich-
tig erscheint, die aber auf lange Sicht der Anfang des Ubels ist.

Denn das Problem ist letztlich einfach: Kraftaufwand des Korpers
und im Speziellen des Kiefers, bewusst oder unbewusst, fithrt zunichst
in eine Verhértung, dann in eine Blockade, danach in eine Kettenreak-
tion und schlief3lich in eine Funktionsstérung mit Auswirkungen, die
selten vorhersehbar und kalkulierbar sind.

Ganz pauschal gesagt ist Gesundheit, insbesondere die des Bewe-
gungsapparates, immer gleichzusetzen mit einer ungestorten gleich-
mafligen Bewegung. Ist diese Bewegung in irgendeiner Form einge-
schrinkt, werden wir frither oder spéter krank. So weit muss es aber
nicht kommen. Prophylaxe ist auch hier ein wichtiger Baustein.

Kérper & Balance

Generell gilt: Unser Kérper reagiert auf ganz individuelle
Weise immer dann, wenn er aus dem Gleichgewicht gerat.
Oft wendet er dabei zunachst viel Kraft auf, um sich wieder
zu stabilisieren. Warum der Kérper so reagiert, ist einfach
und logisch: Er will sich zurlick in einen Zustand bringen,
den er kennt und den er fir richtig halt. Doch genau dabei
macht er alles oft noch viel schlimmer.
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Die Hauptsymptome

Symptome der CMD

Kopfschmerzen

schiefe Gesichtsziige

Schmerzen im Gesicht
Schwindel
Tinnitus
Knacken im Kiefergelenk

Nackenprobleme Zahnschmerzen

verspannte Schultern

Verdauungsbeschwerden Rickenschmerzen

einschlafende Hande

Knieschmerzen
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Woran erkenne ich eine CMD?

Ich leite Sie jetzt in sechs Schritten durch eine erste Selbstanalyse hin
zu einer Selbstdiagnose. Sie kann Thnen als Grundlage dienen, eine
Facharztpraxis aufzusuchen. Zur Veranschaulichung finden Sie auf
den Seiten 33 bis 35 zu jedem der Schritte eine Abbildung.

1. Der Blick in den Spiegel

(siehe Foto Seite 33)

Ich schlage Thnen zunichst etwas ganz Unkompliziertes vor: Gucken
Sie einfach mal in den Spiegel. Nicht beim Autofahren, beim Zahne-
putzen, beim Rasieren und auch nicht bei schwacher Beleuchtung.
Volles Licht, ganzes Gesicht, trauen Sie sich!

Sehen Sie sich bewusst an. Halten Sie Threm Blick stand. Noch ein
bisschen langer, geben Sie nicht nach. Es ist wirklich wichtig, dass Sie
Thren Blick schirfen. Was sehen Sie? Ich meine nicht die eine neue
Falte. Und ich meine auch nicht den Pickel oder die Unebenheit, die
Sie wegen eines Dates in den ndchsten Tagen gerade nervos macht.

Sehen Sie sich an, eine halbe oder ganze Minute, und erkunden Sie,
ob Thre Gesichtsziige symmetrisch sind. Ich weif3, wir sehen uns selbst
nie so objektiv, wie andere uns sehen, aber versuchen Sie es. Beant-
worten Sie sich dabei folgende Fragen:

« Sind beide Hélften Thres Gesichts auf einer Hohe?
« Fallt Thnen moglicherweise eine, wenn auch nur minimale,

Schieflage auf?

» Steht ein Auge minimal hoher als das andere?
« Leben Thre Mundwinkel in unterschiedlichen Etagen?
o+ Zeichnet sich der Kiefermuskel Ihres Unterkiefers auf der einen

Seite deutlicher ab als auf der anderen? Und das nicht nur beim

Kauen? Wird dieser Muskel dicker, sichtbarer, wenn Sie Thre Zihne

fest zusammenbeiflen?
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Selbstdiagnose in sechs Schritten

Die Kiefermuskulatur

Gerade bei den Kiefermuskeln ist es durchaus denkbar,
dass beide Muskeln unterschiedlich stark ausgeprégt sind.
Friher haben wir eine besonders stark ausgepragte Kiefer-
muskulatur bei Mannern ja gerne als Zeichen besonders
groBer Mannlichkeit verstanden. Heute schlage ich regel-
maBig beide Hande Uber dem Kopf zusammen, wenn ich
diese Mega-Muskeln im Gesicht sehe — weil sie fast immer
darauf hindeuten, dass etwas nicht in Ordnung ist.

Das »Bananengesicht«

Es ist kein Drama, wenn Sie beim Blick in den Spiegel eine Asymme-
trie feststellen. In besonders deutlich sichtbaren Fillen sprechen wir
von einem »Bananengesicht« (siehe Seite 57). Das ist streng genom-
men kein wissenschaftlicher Begriff, beschreibt aber am besten, was
ich meine. Was darunter zu verstehen ist? Es ist ganz einfach: Die eine
Seite des Gesichts wirkt gedffneter, die andere Seite hingegen leicht
gequetscht oder besser gesagt gebogen. Aber wirklich nur ganz leicht,
nicht wie in einem Horrorfilm. Wenn Sie sich darauf konzentrieren,
und erst recht, wenn Sie betroffen sind, dann werden Sie die »Banane«
in Threm Gesicht sehen. Notfalls konnen Sie auch ein Selfie von sich
machen, um auf diese Weise eine mégliche Kriimmung besser zu se-
hen. Sie werden vermutlich niemals zuvor bewusst darauf geachtet
haben, ob sich in Thr Gesicht die Form einer Banane einfiigen lassen
konnte, aber falls Sie das jetzt sehen, ist es ein ernst zu nehmender
Hinweis auf eine CMD. Und letztlich der erste Schritt zur Losung
TIhrer dadurch entstandenen Probleme.
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Die Arbeit in der Praxis

Was passiert, wenn die CMD nicht behandelt wird?
Ich bin, wie Sie vielleicht schon bemerkt haben, ein optimistischer
Mensch. Ich glaube an das Gute und an ein Happy End. Egal, ob im
Kino oder im Leben. Bislang sind wir davon ausgegangen, dass, wenn
nicht Sie selbst, dann hoffentlich ich oder andere Fachérzte Thre CMD
erkennen und behandeln werden.

Doch was passiert, wenn genau das nicht geschieht? Wenn Ihre
CMD unbemerkt, unerkannt oder im schlimmsten Fall sogar unbe-
handelt bleibt? Das ist, gelinde gesagt, eine Katastrophe fiir Thren
Korper! Und zwar aus mehreren Griinden.

Symptome verschlechtern sich

Zum einen ist es so, dass sich Thre Symptome immer weiter verstar-
ken werden. Das heif3t, die Abstinde zwischen den Schmerzphasen
werden immer kleiner. Auflerdem werden die Schmerzen an sich
oftmals stirker und lassen sich schliefllich auch immer schlechter
behandeln. Woran Sie das feststellen konnen? Wenn Sie beispielsweise
immer wieder Physiotherapie machen, ohne zu wissen, dass Sie ei-
gentlich an einer CMD leiden, werden Sie die anfangs positiven Effek-
te der Therapie, also die Entspannung danach und die Schmerzlinde-
rung, immer weniger lang spiiren.

Gefangen in einem Teufelskreis

Eine unbehandelte CMD fiihrt ebenfalls dazu, dass sich die eigentli-
chen Ausléser der CMD, also beispielsweise das Knirschen und das
Pressen, immer weiter verstarken. So pressen und knirschen etwa
Patienten, die ihre CMD in Stresssituationen entwickelt haben, bei
erneutem Stress noch stirker als zuvor. Dadurch werden leider auch
die Schmerzen und die Probleme verstéirkt: Die Kopfschmerzen treten
schneller, hdufiger und langer auf, die Kiefer- und Nackenschmerzen
ebenfalls und so weiter.

Unbehandelt entsteht ein regelrechter Teufelskreis,
der nur einen Gewinner kennt — die CMD.
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Step-by-Step-Anamnese & erste Behandlung

Eingeschrénkte Beweglichkeit

Wir konnen ebenfalls davon ausgehen, dass die durch die CMD aus-
gelosten Bewegungseinschrankungen weiter zunehmen werden, je
langer sie unbehandelt bleibt. Die Kopfdrehung wird eingeschrankt
und immer schwieriger, manchmal fillt den Patienten auch die Mund-
6ffnung immer schwerer. Erinnern Sie sich an den Fingertest von Sei-
te 442 Manchmal kommt es dann vor, dass plétzlich ein Finger weni-
ger zwischen die Schneidezdhne des ge6ffneten Mundes passt.

Nicht wieder gutzumachen - Arthrose

Und das unangenehmste kommt wie immer zum Schluss: Die schwer-
wiegendste Folge einer unbehandelten CMD ist sicherlich eine Arth-
rose der Kiefergelenke, die im schlimmsten Fall bis hin zur Zerstorung
der Gelenke fithrt. Denn wenn die Kiefergelenke dauerhaft iberbe-
lastet sind, geht das einher mit dem Verlust der Knorpelmasse. Und
wenn keine Knorpelmasse mehr vorhanden ist, reiben sich die Gelenke
gegenseitig immer weiter ab. Dann ist leider auch ein Punkt erreicht,
an dem es keinen Weg zuriick mehr gibt.

Die gute Nachricht

Ich versuche dieses Kapitel dennoch mit einer guten Nach-
richt zu beenden: Bis zu dem Moment, an dem ein dauer-
hafter Kiefergelenkschaden vorliegt, und dieser Punkt ist
erst nach einem sehr, sehr langen Leidensweg ohne Behand-
lung erreicht, kann man eine CMD gut in den Griff bekom-
men. Dazu gehort es unter anderem, auf den richtigen Biss
zu achten und einen fehlerhaften Biss zu regulieren.
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Einfliisse von auBBen

Ich habe bereits mehrfach dartiber gesprochen und nun widme ich
mich dem Thema nochmals etwas ausfiihrlicher: Stress ist auch in
der Zahnmedizin ein starker und ernst zu nehmender Gegner.

Das Magengeschwiir von friither, das wir inzwischen durch bewuss-
tere Erndhrung vermeiden konnen, ist das stressbedingte Knirschen
und Pressen von heute. Und leider sind immer mehr Patienten davon
betroffen. Teilweise sogar, ohne dass sie es wissen.

Von 100 CMD-Patienten haben alle, wirklich alle,
zu viel Stress. Manchmal ganz subjektiv, aber immer
h&ufiger auch rein objektiv betrachtet.

Wenn wir hier also generell iiber Stress sprechen, dann meine ich zum
einen Stress, der von auflen kommt, also durch den Job, familiire Um-
stinde, gesellschaftliche Sorgen und Angste oder ganz generell eine
Verinderung der Lebenssituation. Als Ausloser fiir eine CMD kom-
men als weitere Stressfaktoren aber auch Depressionen und andere
psychische Erkrankungen infrage, bei denen ich als Zahnarztin in den
meisten Fillen nicht die Ursache behandeln kann, sondern allenfalls
einen Teil der Symptome.

Die Frage nach dem Stresslevel

Ich frage grundsitzlich gleich am Anfang der Anamnese, wie meine
Patienten ihren individuellen Stressfaktor einschitzen. Einigen Men-
schen fillt die Beantwortung dieser Frage zunichst schwer, weil sie sich
im Laufe der Jahre an ein gewisses Stressniveau gewohnt haben, das
objektiv betrachtet ungesund ist, das sie aber subjektiv hiaufig ignorie-
ren. Das Problem dabei ist nur: Ignoranz war noch nie die beste Medi-
zin, sondern, wenn tiberhaupt, nur ein Placebo.
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Stress

Stress stresst auch die Zéhne

Unter uns: Wahrscheinlich miisste ich meist gar nicht auf eine Ant-
wort hinsichtlich der Stressbelastung warten, weil ich sie in der Regel
bereits an den Zidhnen ablesen kann. Ja, das ist durchaus moglich.
Und ich denke sogar, man muss nicht einmal Zahnmedizin studiert
haben, um durch Stress ausgeldste Zahnverdanderungen deutlich er-
kennen zu kénnen.

Jeder Vierte ist gestresst

In einer Studie der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2021
gaben 26 Prozent der Befragten an, beruflich oder privat
haufig gestresst zu sein. Zu den groBten Ausldsern zahlten:

o der Beruf

. die eigenen Anspriiche an sich selbst

o Krankheiten

« Konflikte

o die stéandige Erreichbarkeit durch Smartphones und
Social Media

Manner und Frauen fuhlten sich nahezu gleichermal3en ge-
stresst, wobei Frauen einen leichten Vorsprung hatten. Die
Betroffenen beklagten vor allem Erschépfung, Kopfschmer-
zen, Schlafprobleme sowie Niedergeschlagenheit oder so-
gar Depressionen. Wenn ich diese Symptome aus der zahn-
medizinischen Perspektive betrachte, dann kénnen alle
durch eine CMD verstarkt werden ...
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12 einfache Ubungen

2. Hand-Kopf-Gegendruck

Diese Ubung dient der Stabilisierung der Halsmuskulatur. Sie ist ein-
fach auszufiihren und dennoch sehr effektiv. Der Korper setzt dabei
unterbewusst immer genau die Menge an Kraft ein, die er braucht und
zur Verfigung hat. Wenn eine Ihrer beiden Seiten schwicher sein soll-
te als die andere, werden Sie das wihrend dieser Ubung merken.

Ausfiihrung:

« Setzen Sie sich moglichst aufrecht auf einen Stuhl.

« Halten Sie nun Thre rechte Hand etwa auf der Hohe Thres Ohres an
ihre rechte Gesichtshalfte, sodass unter Ihrer Achselhohle ungefihr
ein 90-Grad-Winkel zwischen Oberarm und Rumpf entsteht. Die
Fingerspitzen zeigen nach oben, IThr Daumen nach hinten. Nach
Moglichkeit zeigt Ihr Ellenbogen, so gut es geht, zur rechten Seite,
so, als sei er auf einer Linie mit Threr rechten Schulter.

o Driicken Sie nun mit dem Kopf an die Hand. Die Hand halt mit
gleicher Kraft dagegen.

+ Halten Sie diese Position nach Moglichkeit kurz. Sie spiiren jetzt,
wie Thre Halsmuskulatur sich anspannt und anschliefSend wieder
entspannt.

« Machen Sie eine kurze Pause und wiederholen Sie die Ubung ins-
gesamt fiinfmal auf der rechten Seite.

« Anschlieend wiederholen Sie die Ubung wie eben beschrieben auf
der linken Seite. Fithren Sie auch auf der linken Seite fiinf Wieder-
holungen durch.
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Tagliches Uben zur Vorbeugung
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Dr. med. dent. Hamide Farshi M.D.Sc.

ist seit mehr als 20 Jahren als Zahnarztin in Hamburg tatig.
Als eine von nur wenigen in Deutschland hat sie sich

auf Funktionsdiagnostik spezialisiert und in diesem Bereich
erfolgreich einen Masterstudiengang an der Universitat
Innsbruck absolviert. In ihrer Praxis fir Zahnmedizin verfolgt
sie eine ganzheitliche Herangehensweise: Der ganze Mensch
steht bei ihr im Mittelpunkt, Zahne und Kiefer sieht sie

als Teil des Gesamtsystems. Als Praktikerin konnte sie bereits
vielen Patienten helfen, die zuvor jahrelang erheblich unter
unbestimmten Schmerzsymptomen gelitten haben.

Diagnose: Craniomandibulare Dysfunktion, kurz CMD.



12 einfache Ubungen
fur zu Hause

Zehn Minuten am Tag konnen lIhr Leben entscheidend verandern!

Schulterkreisen > Seite 155



Hand-Kopf-Gegendruck » Seite 144

Masseter-Massage > Seite 158



KIEFER GESUND,
ALLES GESUND

Sie haben Beschwerden, deren Ursache bislang nicht gefunden
werden konnte? Moglicherweise steckt eine Fehlstellung der Kiefergelenke
dahinter. Man spricht von einer Craniomandibularen Dysfunktion, kurz CMD.
Eine wahre Volkskrankheit! Schatzungen zufolge hat mindestens

jeder Zweite einmal im Leben mit CMD zu tun.

Die Symptome sind vielfaltig und betreffen den gesamten Korper:
Ricken-, Schulter-, Nacken-, Muskel- und Gelenkschmerzen, Migrane
und Tinnitus, Schwindel, sogar Herz- und Darmprobleme. Das Buch zeigt
die Zusammenhange auf, geht auf CMD-Merkmale im Gesicht ein,
hilft bei der Selbstdiagnose und bietet die effektivsten Ubungen

fur einen entspannten Kiefer.

»Wenn Zahnirzte zu viel bohren miissen, ist das ja
normalerweise kein gutes Zeichen. Nicht so bei Dr. Farshi:
Sie bohrt so lange nach, bis sie das Problem gefunden hat -

und das muss gar nicht an den Zahnen liegen.«

Dr. Johannes Wimmer, TV-Moderator und Mediziner
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