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Selbstkontrolle

In entspannter Kieferhaltung berUhren sich die Z&dhne nicht. Man
sollte insbesondere vermeiden, unbewusst die Z&dhne zusammen-
zupressen, den Kiefer nach vorne zu schieben und sich auf die Lip-
pen oder Wangen zu beissen. Um sich daran zu erinnern, dies zu
vermeiden, kann man kleine Post-its an Orten anbringen, die man
taglich im Blick hat (z. B. in der Kiche, im Auto, am Computer usw.).

Jedes Mal, wenn man die Post-its sieht, wird man daran erinnert,
die Position der Zdhne zu kontrollieren und die Muskulatur zu ent-
spannen.

Dehnung der Kaumuskulatur

Dehnlibungen der Kaumuskulatur sind vergleichbar mit Dehnibun-
gen im Sport. Stabilisieren Sie den Oberkiefer mit dem linken Dau-
men an den Frontzdhnen. Mit Zeige- und Mittelfinger der anderen
Hand dricken Sie den Unterkiefer vorsichtig nach unten, bis eine
leichte Spannung splrbar ist (ohne Schmerzen!).

Halten Sie diese Position fiir 6-10 Sekunden und wiederholen Sie
die Ubung 10-mal. Fiihren Sie die Ubung mehrmals téglich durch.

Wéarmetherapie/Massagen

Beim Zusammenbeissen der Z&hne kdnnen Sie die Kaumuskulatur
mit den Fingern ertasten. Massieren Sie diese Bereiche mit kreisen-
den Bewegungen und leichtem Druck mit den Fingerspitzen oder
der Handfléche. Eine vorherige Warmeanwendung kann die Wir-
kung der Massage unterstitzen.

Wiederholen Sie die Ubung mehrmals téglich.

Medizinisches Pflaster

Uber Nacht kann es sinnvoll sein, ein Pflaster mit entziindungshem-
mender Wirkung (z. B. Flector) auf die schmerzende Stelle aufzu-
kleben.

Verwenden Sie das Pflaster nicht ldnger als 3 Tage hintereinander.



