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1.	 Bewegung: Bewegung ist das wichtigste Heilmittel der Natur – hierbei wer-
den wichtige Stoffe im Körper freigesetzt, die schmerzlindernd und stim-
mungsaufhellend sind.

2.	 Entspannung: Täglich ein bis zweimal Übungen zur Entspannung Ihrer 
Muskulatur. (Progressive Muskelentspannung nach Jacobson)

3.	 Zahnkontakte reduzieren: Vermeiden Sie Zähnepressen oder -knirschen 
sowie die Anspannung von Zunge und Gesichtsmuskulatur. Die Zähne 
sollten sich nur berühren, wenn Sie schlucken und essen. Eine geeignete 
Übung ist die „Luftschiene“ – pusten Sie Luft zwischen die Zähne und las-
sen Sie diese dabei auseinander. 

4.	 Kiefertraining: Kiefergymnastik morgens und abends ca. drei Minuten ist 
hilfreich, um die Muskulatur zu dehnen und die Triggerpunkte zu lösen.

5.	 Körperhaltung: Die Kopf- und Schulterhaltung spielt eine wichtige Rolle 
bei der Erkrankung CMD. Dies ist besonders relevant bei längeren Tätigkei-
ten am PC oder Telefonieren. (s. Infoblatt Haltungstraining)

6.	 Physikalische Therapie: Wärme- und Kälte-Anwendung im Wechsel kön-
nen die Muskulatur entspannen und die Schmerzen lindern, besonders vor 
der Kiefergymnastik. Die meisten Patienten bevorzugen Wärme.  
Auch Wärmepflaster auf der Nacken-, oder Rückenmuskulatur wirken  
ca. 8 Stunden und sind oft sehr hilfreich.

7.	 Massage: Massieren Sie Ihre Kaumuskulatur, wenn Sie es als angenehm 
empfinden. Benutzen Sie Zeigefinger, Mittelfinger, Ringfinger zum Kneten 
über der Haut.

8.	 Weiche Nahrung: Essen Sie weiche Nahrung. Essen in kleine Stücke 
schneiden um eine starke Kieferöffnung zu vermeiden. Kauen Sie auf bei-
den Seiten gleichmäßig.

9.	 Schonung: Vermeiden Sie Kaffee- und Nikotinkonsum, weil dies die Mus-
kulatur anspannt und den Schlaf stört. Koffein-ähnliche Stoffe findet man 
auch in Tees, Sodagetränken und Schokolade.

10.	 Achten Sie auf Ihre Schlafhygiene: Vermeiden Sie eine Schlaflage, die 
Spannung auf Nacken und Kiefer ausübt, wie z.B. auf dem Bauch liegend.  
der Bauchlage. Vermeiden Sie auch angeregte Gespräche oder Sport am 
späten Abend, Kaffee oder Alkohol. Diese können die Schlafqualität ver-
schlechtern, die Muskelspannung in der Nacht erhöhen und die Schmerzen 
verstärken.

10 Tipps zur Selbsthilfe bei Kiefergelenkstörungen


