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. Abends grundlich Zahne putzen!

Pflegen und putzen Sie lhre Zahne und die Zwischenraume vor dem
Schlafengehen besonders grundlich.

Essen und trinken Sie nichts mehr zucker- oder saurehaltiges - ein Glas
Wasser tut Ihnen gut! Ihr gesunder Zahnschmelz wird es lhnen danken.

. Olziehen!

Durch Olziehen verbessern Sie Ihre Entgiftung liber Nacht und schiitzen lhre
Zahne durch eine Verbesserung des Mundmilieus.

. Tragen Sie eine Entspannungsschiene!

Eine individuell fir Sie, von lhrem Zahnarzt, angefertigte Entspannungsschiene
verhilft lhnen zu mehr Entspannung im Schlaf. lhre Muskulatur entspannt sich!
Die Schiene wirkt wie eine Art StoBdampfer und dient zusatzlich als Schutz
fur lhre Zahne!

. Lassen Sie lhre Zahne auf Storfelder untersuchen!

Storfelder konnen zu massivem Stress und somit zu unruhigem Schlaf fuhren.
Suchen Sie deshalb einen Spezialisten flir biologische Zahnheilkunde auf, um
Ihren Mund- und Kieferbereich auf mogliche Storfelder untersuchen zu lassen.

. Entspannen Sie sich!

Entspannen Sie aktiv Ihre Muskeln. Lassen Sie negative Gedanken, Angste
und alles Anstrengende los. Atmen Sie bewusst tief in Ihren Bauch ein und
aus. Ein Geflhl der Dankbarkeit breitet sich in |hrem ganzen Korper aus.
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