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Liebe Eltern!

Wenn Ihr Kind immer wieder Uber Kopf-
schmerzen klagt, machen Sie sich sicher
Sorgen.

Vielleicht sind Sie auch Uberrascht, dass auch
Kinder schon unter starken und chronischen
Kopfschmerzen leiden konnen.

Diese sind gar nicht selten: Etwa 60 Prozent
aller Kinder haben Erfahrungen mit Span-
nungskopfschmerzen und zirka 12 Prozent
leiden an einer Migrane.

Wichtig ist, dass wiederkehrende und chroni-
sche Kopfschmerzen im Kindesalter frihzeitig,
grundlegend und wirksam behandelt werden,
damit Inr Kind einen guten Start ins Leben hat.
Dazu gehort - neben der Untersuchung bei
der Kinderarztin/beim Kinderarzt - immer auch
ein Sehtest. Denn eine unbehandelte Fehlsich-
tigkeit kann leicht zu Kopfschmerzen fUhren.

Die folgenden Informationen sollen Ihnen
helfen, die richtigen Mal3nahmen im Umgang
mit den Kopfschmerzen zu finden und diese
gemeinsam mit Ihrem Kind umzusetzen.

Ein Kopfschmerztagebuch und die grindliche
Untersuchung bei der Kinderarztin/beim Kin-
derarzt sind wichtig fur die richtige Diagnose.

Das Kopfschmerztagebuch zeigt die Haufig-
keit, Schmerzstarke und den Ort der Schmer-
zen und gibt Hinweise auf mogliche Ausloser.



Die Kinderarztin/der Kinderarzt kann weiter
abklaren, ob eine Augenerkrankung, eine Kie-
ferfehlstellung oder andere Krankheiten mog-
licherweise Ursache der Kopfschmerzen sein
koénnen.

Réntgen- oder Magnetresonanzuntersuchun-
gen sind nur in seltenen Fallen ndtig.

Achtung: Behandeln Sie Ihr Kind niemals
selbst mit freiverkauflichen Schmerzmitteln
ohne arztliche Kontrolle!



Welche Kopfschmerzarten gibt es?

Die haufigsten Formen von Kopfschmerzen
bei Kindern sind

® die Migrane und

® der Spannungskopfschmerz.

Migrane

Migréane ist mehr als nur ,Kopfschmerz”.
Migrane ist eine neurologische Erkrankung,
von der etwa jedes 10. Kind betroffenist. Es
handelt sich um eine genetisch bedingte Ver-
anlagung. Bei den Betroffenen kénnen durch
sogenannte (meist individuelle) Triggerfakto-
ren Migraneanfalle ausgelost werden.

Leichtere Migraneanfalle konnen oft auch
ohne Medikamente behandelt werden, bei
schwereren Anfallen lassen sich Medikamente
meist nicht vermeiden. Dabei ist es wichtig, die
von der Arztin/vom Arzt verordneten Medika-
mente moglichst rasch (sobald erste Kopf-
schmerzbeschwerden auftreten) und in der
vorgeschriebenen Dosierung einzunehmen.



Symptome einer Migrane bei
Kindern

® Ein Kind mit einer Migraneattacke hort
meistens auf zu spielen oder zu lernen, ist
blass, mochte sich hinlegen und vielleicht
auch schlafen. Korperliche Aktivitat ver-
starkt die Schmerzen.

® Typischist, dass das Kind im Laufe der Atta-
cke einschlaft und nach kurzer Zeit weitge-
hend ohne Beschwerden wieder aufwacht.

® Der pulsierende oder pochende Schmerz ist
- im Gegensatz zur Migrane bei Erwachse-
nen - meistens nicht nur auf eine Kopfseite
beschrankt, sondern betrifft beide Seiten
und die Stirn.

® Die Attacken sind kuUrzer als bei Erwachse-
nen, dauern manchmal nur zwei Stunden
oder weniger.

® \on den fur Migrane typischen Begleit-
erscheinungen (Ubelkeit, Erbrechen, Larm-
und Lichtempfindlichkeit) sind bei Kindern
Ubelkeit und Erbrechen am haufigsten.
Manchmal klagen die Kinder auch unter
Bauchschmerzen.

® Bej manchen Kindern auf3ert sich die Mig-
rane in Form von regelmafig auftretenden
Schwindelattacken mit Ubelkeit und Erbre-
chen, ohne Kopfschmerzen.
Diese Beschwerden sind ,Migrane-Vorstu-
fen” und die betroffenen Kinder entwickeln
in spateren Jahren oft eine Migrane. Solche
Beschwerden mussen auf jeden Fall arztlich
abgeklart werden, um andere Ursachen aus-
zuschlieBBen.



Auch bei Kindern kann es kurz vor einer
Attacke zu neurologischen Ausfallen, der
so genannten ,Aura”, kommen. Dazu geho-
ren Flimmersehen oder Lichtblitze vor den
Augen, Geflhlsstérungen in Handen und
Armen oder Sprachstorungen. Oft berich-
ten die Kinder von ,phantastischen Bildern”
(,Alice im Wunderland-Syndrom”).

Zu den Triggerfaktoren zéhlen u.a.:

Stress

Schlafentzug oder zu langes Schlafen
heil3es Wetter

Videospiele

Licht, Larm, Gerlche
Veranderungen des Tagesrhythmus
Infektionen

Kopfverletzungen

Sport

Fasten

Cola, Energydrinks

Hormonelle Faktoren (bei Madchen in der
Pubertat)



Spannungskopfschmerz

Bei Spannungskopfschmerzen gibt es im
Gegensatz zur Migrane keine Unterschiede
zwischen Kindern und Erwachsenen.

Die genaue Entstehung von Spannungskopf-
schmerzen ist nicht geklart, allerdings lassen
Studien die Vermutung zu, dass Stress und
Uberforderung beim Entstehen der Krankheit
eine Rolle spielen.

Diese Belastungen verandern den Stoffwech-
sel im Gehirn, so wird der Botenstoff Serotonin
beispielsweise verstarkt abgebaut. Dadurch
sinkt die Schmerzschwelle und das Gehirn
reagiert empfindlicher auf Schmerzreize.




Symptome des
Spannungskopfschmerzes

® Der Schmerz ist dumpf-drickend bis
ziehend und nicht pulsierend.

® Der Schmerz tritt zumeist auf beiden Seiten
des Kopfes auf, und wird oft ,wie ein Helm”
oder ,ein Ring um den Kopf” beschrieben.
Er breitet sich haufig vom Nacken zur Stirn
oder von der Stirn zum Nacken aus und
zieht auch bis in die Augen oder Wangen.

® Der Schmerzist leicht bis maf3ig stark.

® Der Schmerz wird bei korperlicher Bewe-
gung nicht starker.

® Migréne-typische Beschwerden wie Ubel-
keit, Erbrechen, Licht-, Larm- und Geruchs-
empfindlichkeit fehlen. Eine leichte Ubelkeit
kann gelegentlich auftreten.

Beide Kopfschmerzformen, Migrane und
Spannungskopfschmerz kénnen auch gemein-
sam vorkommen. Sie sind auch haufiger bei
Jugendlichen, die viel rauchen, Alkohol trinken
und sich selten bewegen.

Kleine Anderungen im Lebensstil kdnnen hier
helfen, die Schmerzen deutlich zu reduzieren.
Meistens konnen die Patientinnen und Pa-
tienten gut unterscheiden, um welche Art von
Kopfschmerz es sich gerade handelt.



Wann koénnen
Kopfschmerzen gefahrlich sein?

Kopfschmerzen kdnnen auch Symptome einer
anderen Erkrankung sein und z.B. durch Erkal-
tungen, Kopfverletzungen sowie nicht korri-
gierte Fehlsichtigkeit oder Kieferfehlstellungen
verursacht werden.

Lebensbedrohliche Ursachen sind zwar selten,
aber Sie sollten umgehend eine Arztin/einen
Arzt konsultieren, wenn Ihr Kind z.B. eines oder
mehrere der folgenden Symptome hat:

® plotzlich und heftig einsetzende Schmerzen
® zusatzlich hohes Fieber

® Kopf kann nicht gebeugt werden
(Nackensteife)

ungewohnt heftiges Erbrechen
starke Benommenheit

erstmaliger Krampfanfall

neurologische Symptome wie Seh- und
Sprachstorungen, Schwache in Armen und
Beinen oder eine Gangunsicherheit



10 Tipps gegen Kopfschmerzen

Wenn Kinder regelmafig Uber Kopfschmerzen
klagen, helfen oft schon einfache Mittel und
kleinere Veranderungen im Alltag. Mit etwas
Konsequenz kann so in vielen Fallen auf Medi-
kamente verzichtet werden.

Auf den folgenden Seiten informieren wir Sie
darUber, was Kopfschmerzen auslosen bzw.
verstarken kann. Und Sie erhalten Tipps, was
Sie gemeinsam mit Ihrem Kind tun kénnen.
© Druck abbauen - Stress reduzieren

® Pausen machen - locker bleiben

© ReizUberflutung vermeiden

® ,Nein” sagen lernen!

© Auf guten Schlaf achten!

® Mit Bewegung vorbeugen!

@ Richtiges Essen und Trinken!

O Geflhle zulassen!

© Tabletten sind nicht immer
die Lésung!

©® Mit Schmerzen umgehen lernen!
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Druck abbauen - Stress
reduzieren!

Stress ist ein haufiger Trigger von Migraneatta-
cken, aber auch Ausloser von Spannungskopf-
schmerzen. Dazu zahlen:

® Stressin der Schule oder in der Familie
® Ubermalige korperliche Anstrengung

® psychische Uberlastung in der Freizeit

Mit Beginn der Schulzeit werden Kopfschmer-
zen bei Kindern meistens haufiger. In einer
Schulklasse entsteht Druck durch Konkurrenz
unter den Schulerinnen und Schuler und durch
die Erwartungen der Lehrkrafte.

Nicht alle Kinder kommen mit den Leistungs-
anforderungen gut zurecht und reagieren
dann mit Kopfschmerzen.

Viele Kinder bekommen auch starke Kopf-
schmerzen, wenn es innerhalb der Familie
immer wieder zu Streit und Konflikten kommt.

Was Sie tun kdnnen:

Prifen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind alle Ter-
mine fur Schule und Freizeit der letzten zwei
bis drei Wochen - schauen Sie nach, ob sich
Ihr Kind vielleicht hier und dort Gbernommen
hat. Uberlegen sie gemeinsam, welche Mdg-
lichkeiten es gibt, dies zu andern.



Machen Sie einen Wochenplan - wie einen
Stundenplan fur die Schule.

Achten Sie darauf, dass nicht zu viele Termine
an einem Tag, und auch nicht zu viele aufei-
nanderfolgende Termine in der Woche statt-
finden.

Planen Sie freie Zeit und Erholungspausen ein!
Das tut nicht nur Ihrem Kind gut!
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9 Pausen machen - locker bleiben!

Eine kurze Pause tut jedem Menschen gut, vor
allem aber Kindern mit Kopfschmerzen.

Kinder erleben taglich Neues und brauchen
mehr Zeit als Erwachsene, um all ihre Erlebnis-
se und Eindrlcke zu verarbeiten.

Langes Sitzen in der Schule und vor dem
Computer fuhrt zu Fehlhaltungen und Ver-
spannungen in der Nackenmuskulatur.
Stress, schlechte Lichtverhéaltnisse am
Schreibtisch oder unbehandelte Fehlsichtig-
keit konnen diese noch verstarken und so
Kopfschmerzen verursachen.

Was Sie tun kénnen:

Bieten Sie Ihrem Kind die Moglichkeit an,
Uber seine Erlebnisse zu sprechen. Ermuntern
und unterstUtzen Sie Ihr Kind, sich nach der
Schule/ nach dem Mittagessen mindestens 15
Minuten - auf sein Bett, in sein Zimmer - zu-
ruckzuziehen und sich zu entspannen.




Dabei sollten Fernseher, laute Musik oder
Computerspiele ausgeschaltet bleiben.

Besonders wichtig sind kurze Pausen zwi-
schendurch: Zeigen Sie lhrem Kind, wie Sie
selbst auch einmal eine kleine ,Auszeit” ma-
chen, sich hinsetzen, einen Tee trinken oder
in ein Buch schauen. ,Chillen” ausdrUcklich
erlaubt!

Angenehm ist auch etwas Bewegung zwi-
schendurch, z.B. ein paar Streck- und Dehn-
ubungen, um die Nackenmuskulatur zu ent-
spannen.
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9 Reiziiberflutung vermeiden!

Kinder lieben Spiele, Videos und Musikkanale
am Smartphone, Computer und Fernsehen.
Bereits jungere Kinder verfugen heute Uber
ein Smartphone, sind standig ,online” und in
diversen sozialen Medien aktiv.

Haufiges Fernsehen mit oft aggressiven und
belastenden Inhalten, Computer- und Konso-
lenspiele, das lange Verweilen am Smartphone,
zu laute, aufpeitschende Musik und extrem
viele Termine am Nachmittag beim Freizeit-
programm sind bei vielen Kindern Alltag.
Diese Reizvielfalt kann gerade bei empfind-
samen Kindern Migrane oder Kopfschmerzen
auslosen oder verstarken, da die vielen Reize
nicht verarbeitet werden kdnnen.

Videos mit schnell aufeinander folgenden
Bildern kénnen speziell fUr Kinder mit Migrane
auBerst unangenehm sein. Daher sollten die
Kinder lernen, Pausen und/oder andere Aktivi-
taten (z.B. mit Bewegung) im Wechsel dazu in
den Tagesablauf einzubauen.

Was Sie tun kdnnen:

Es ist wichtig, gemeinsam mit Ihrem Kind
herauszufinden, wann und unter welchen Be-
dingungen die Kopfschmerzen haufig auftre-
ten. Dabei hilft das Kopfschmerztagebuch (ein
Muster dazu finden Sie auf Seite 36-37).
Mogliche ,Ausldser” kdnnen so erkannt und
unter Umstanden sogar vermieden werden.
Diese ,Ausldser” sind von Mensch zu Mensch
sehr unterschiedlich. Ihr Kind sollte lernen,
entspannter mit der Vielfalt der ,aul3eren
Reize” umzugehen. Dabei kann ein regelma-
Biges Anwenden von Entspannungstechniken
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wie z.B. progressiver Muskelentspannung
oder Biofeedback helfen. Ebenfalls hilfreich
sind ,Fantasiereisen”, die Kindern oft sehr viel
Freude bereiten. Die Kinder lernen dabei, sich
Bilder und Situationen vorzustellen, die ihnen
gut tun.

Ein Beispiel ist etwa, dass sie in kritischen
Situationen in Gedanken einen Regenschirm
aufspannen, um sich darunter zu setzen.

Auch das Autogene Training gehért zu den
Entspannungsverfahren. Allerdings scheint es
weniger wirksam zu sein als die anderen Me-
thoden und wird fur Kinder unter zehn Jahren
nicht empfohlen.

Lassen Sie auch die Augen lhres Kindes
untersuchen und gegebenenfalls mit Brille
oder Linsen korrigieren.

Auch der Ort des Arbeitsplatzes in der Schule
und zu Hause spielt eine Rolle. Direkte Son-
neneinstrahlung sollte vermieden werden,
denn standig wechselnde Lichtverhaltnisse
konnen ebenfalls Kopfschmerzen auslosen.

17



.Nein“ sagen lernen!

Kinder mit chronischen Kopfschmerzen wollen
es haufig jedem Recht machen (auch erwach-
senen Kopfschmerzpatientinnen und -patien-
ten fallt es oft schwer, einmal ,Nein” zu sagen).
Vor allem Migranepatientinnen und -patienten
zeichnen sich oft durch hohes Pflichtbewusst-
sein und einen Hang zum Perfektionismus aus.

Vielleicht geht es Ihnen als Eltern dhnlich,
wenn Sie z.B. nur schwer die Termine mit den
GroBeltern absagen kénnen oder das Gefuhl
haben, immer den Winschen anderer entspre-
chen zu muUssen.




Was Sie tun konnen:

Unterstutzen Sie Ihr Kind und vermitteln Sie,
dass es sehr wohl einmal nein sagen kann. Und
dies darf es auch gegenuber Ihnen selbst, den
Eltern, tun.

Sprechen Sie auf jeden Fall mit Ihrem Kind
daruber, dass es auch einmal einem Freund
oder einer Freundin, die gerade angerufen
hat, absagen kann, wenn Ruhe, Hausaufgaben
oder andere Dinge gerade wichtiger sind.

Aber Achtung - bauen Sie keinen Druck durch
strenge Verbote auf, sondern versuchen Sie,
die Selbststandigkeit und das Selbstbewusst-
sein Ihres Kindes zu fordern.
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6 Auf guten Schlaf achten!

Kinder mit Kopfschmerzen brauchen einen
gleichmaBigen Schlafrhythmus, das heif3t, dass
sie moglichst jeden Tag zur gleichen Zeit auf-
stehen und schlafen gehen sollten.

Kinder und Jugendliche mdchten am Wochen-
ende besonders gerne ausschlafen oder auch
am Abend langer aufbleiben, was sich negativ
auf die Kopfschmerzen auswirken kann.

In Studien wurde gezeigt, dass vor allem bei
Migranepatientinnen und -patienten eine Ver-
anderung des Schlafrhythmus am Wochenen-
de zu Kopfschmerzen fuhrt.

Was Sie tun kdnnen:

Den Tag ruhig starten und genauso ruhig
ausklingen lassen.

Einschlafrituale helfen Kindern und Erwachse-
nen: eine Tasse Krauter- oder Frichtetee, ein
Bad, ins Tagebuch schreiben, eine Geschichte
(vor)lesen. Drei Stunden vor dem Schlafenge-
hen keine groBen Mahlzeiten essen, ein kleiner
,Snack” wie eine Banane oder ein Glas Milch
sind erlaubt. Lichtquellen im Zimmer (Digital-
wecker, Elektrogerate im Stand-by Modus,
StraBBenbeleuchtung etc.) und Larm moglichst
vermeiden.

Grundsatzlich sollten Kinder etwa zwei Stun-
den vor dem Schlafengehen nicht mehr Fern-
sehen schauen oder Computer spielen.

Auch wenn man beim Fernsehen und Compu-
ter-Spielen ganz ruhig dasitzt - fUr das Gehirn
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sind diese Tatigkeiten ziemlich aufregend und
anstrengend. Hinterher im Bett hat man dann
Schwierigkeiten abzuschalten und schlaft un-
ruhiger. Besser sind z.B. Lesen, Malen, Basteln
oder einen Eintrag ins Tagebuch schreiben.

Herumtoben, wildes Spielen und sportliche
Aktivitat ,drenen” den Korper richtig auf. Bis
die korperliche Aktivierung nach einem wilden
Herumtoben wieder abklingt, vergehen bis zu
zwei Stunden. Daher ist es besser, am Abend
eher ruhigere Spiele und Aktivitaten zu wahlen.

In den Ferien oder am Wochenende gilt es, ex-
treme Unterschiede im Schlafrhythmus - wenn
moglich - zu ermeiden. Zumindest sollten Sie
(mit Hilfe des Kopfschmerztagebuchs) beob-
achten, ob |hr Kind auf Anderungen im Schlaf-
rhythmus mit Kopfschmerzen reagiert.

Aber auch hier gilt: Bauen Sie keinen Druck
durch strikte Verbote auf, sondern versuchen
Sie, Selbststandigkeit und das Selbstbewusst-
sein lhres Kindes zu fordern.
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@ Bewegung beugt vor!

Beim Sport haben Kinder die Maglichkeit,
ihren naturlichen Bewegungsdrang auszule-
ben und sich abzureagieren. Sport hilft dar-
ber hinaus, Freundschaften und Kontakte mit
anderen Kindern zu pflegen.

Kinder und Jugendliche sollten mindestens
zwei- bis dreimal pro Woche 20 bis 30 Minu-
ten sportlich aktiv sein.

RegelmaBige Bewegung an der frischen Luft
beugt Spannungskopfschmerzen und Migrane
vor. Extremes Training und Uberanstrengung
kénnen allerdings auch Migraneanfalle aus-
|6sen. Auch hier ist es wichtig, ein verntnftiges
Maf3 zu finden. Empfehlenswert sind Sport-
arten, bei denen das Kind einerseits seine
Ausdauer trainiert und andererseits in einer
Gruppe eingebunden ist, wie z.B. FuBball oder
andere Vereinssportarten.

Wichtig dabei: Es muss Spal3 machen!

Wahrend einer Migraneattacke sind sportliche
Aktivitaten allerdings nicht moglich, darauf
sollte auch beim Sportunterricht in der Schule
Rucksicht genommen werden.
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Richtiges Essen und
Trinken!

Die Erndahrung hat einen wesentlichen Einfluss
auf die Entstehung von Kopfschmerzen.

Das Gehirn benotigt Kohlenhydrate fUr den
Energieumsatz. Getreideprodukte (insbeson-
dere Vollkornprodukte) und Kartoffeln liefern
diese Energie. Ein gleichmafiiger Blutzucker-
spiegel hilft, Kopfschmerzen zu vermeiden.
Bestimmte Speisen und Getranke konnen
Kopfschmerzen ausldsen. Auch unregelma-
RBige, hastige Ernéghrung und der Mangel an
bestimmten

Nahrungsmitteln konnen schaden.

Was Sie tun kdnnen:

Abfall des Blutzuckerspiegels vermeiden!

Kopfschmerzkinder sollten keine Mahlzeit aus-
lassen, denn dadurch konnen Kopfschmerzat-
tacken ausgeldst werden.

Mit drei Hauptmahlzeiten und zwei bis drei fest
eingeplanten kleinen Zwischenmahlzeiten wird
dies verhindert.

Am wichtigsten ist tatsachlich das Fruhstuck.
Nach der Nacht, mit vielen Stunden ohne
Nahrungszufuhr, sind die Energiespeicher des
Nervensystems erschopft. Ihr Kind sollte des-
halb in Ruhe und ohne Hektik frihstlcken.

Ein Frahstick mit gesunden Kohlehydraten
gibt dem Nervensystem besonders viel Ener-
gie. Beispiele: Haferflocken, (Vollkorn-) Getrei-
deprodukte, warme Kartoffelspeisen, Reis.

Nicht empfehlenswert sind stark zuckerhaltige
Frihstuckscerealien, da der hohe Zuckergehalt
den Blutzuckerspiegel zwar schnell erhoht, ihn
aber genauso rasch wieder absinken lasst.
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Genug Flissigkeit zu sich nehmen

Lassen Sie Ihr Kind jeden Tag etwa ein bis zwei
Liter Wasser - mit oder ohne Kohlensaure -
oder andere kalorienarme Getranke trinken.
Besonders in den ersten Morgenstunden sollte
Ihr Kind ausreichend trinken. Geben Sie dem
Kind auch ein Getrank mit in die Schule.

Koffeinhaltige Getranke (Schwarzer Tee, Kaf-
fee, Cola, Energy-Drinks) kbnnen bei regel-
mafigen (und UbermaBigen) Konsum Kopf-
schmerzen verstarken. Das Gehirn gewohnt
sich an die standige Koffeinwirkung und wenn
diese nachlasst, fuhrt der Entzug zu Kopf-
schmerzen, Ubelkeit, Midigkeit und Depres-
sionen.

Wenn Menschen ihre gewohnte Koffeindosis
nicht zu sich nehmen, kann dies - meist zu-
sammen mit weiteren Triggern wie z.B. Veran-
derungen im Schlafrhythmus - die Ursache der
sogenannten ,Wochenend-Migrane” sein.

Verschiedene Nahrungsmittel (z.B. reifer Kase,
Schokolade) stehen im Verdacht, Migréane-
anfalle auszuldsen - ihre Bedeutung wird aber
Uberschatzt. Sie sind hochstens ,der Tropfen,
der das Fass zum Uberlaufen bringt”, wenn
andere Trigger bereits vorhanden sind.

Vorsicht also bei Diattipps von ,Expertinnen/
Experten” aus Zeitschriften und dem Internet:
Pauschale, unkontrollierte ,Diaten” sind nicht
sinnvoll, meist nicht wissenschaftlich belegt
und kénnen unter Umstanden sogar zu Man-
gelerscheinungen fuhren.

Es gibt keine spezielle Migrane-Diat. Bei
jedem Kind sollte sorgfaltig und individuell
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ausgetestet werden, ob es tatsachlich einzelne
Nahrungsmittel oder Zusatzstoffe gibt, die die
Migrane verstarken und ob ein Verzicht auch
wirklich eine Besserung bringt. Auch hier kann
ein Kopfschmerztagebuch helfen.
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Vorsicht bei folgenden Nahrungsmitteln:

Koffein ist in Energy-Drinks, koffeinhalti-
gen Limonaden wie Cola, in Kaffee und
Schwarztee und in Schokolade enthalten.
Es findet sich sogar in manchen Kopf-
schmerztabletten, diese sind fur Ihr Kind
besonders ungeeignet.

Natriumglutamat befindet sich als Ge-
schmacksverstarker in Fertiggerichten,
Saucen, Suppen, Mayonnaisen, Salatdres-
sings, Kartoffelchips, Tiefkuhlkost, gerdste-
ten NUssen und vielen konservierten Nah-
rungsmitteln.

Pokelsalz (Nitrit und Nitrat) ist in vielen
Fleischprodukten enthalten wie zum Bei-
spiel in Salami, Hotdogs, Schinken und Ge-
selchtem usw.

Eiscreme und andere kalte Speisen/Ge-
tranke konnen Schmerzen am Gaumen,

im Bereich der Stirn und der Nase, der
Schlafen, der Wangen und auch der Ohren
verursachen.

Daher sollten kalte Nahrungsmittel oder
kalte Getranke nicht zu hastig gegessen
oder getrunken werden.
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@ Gefiihle zulassen!

Kinder mit Kopfschmerzen sind haufig sehr
sensibel, machen sich viele Gedanken um sich
selbst, um die Familie und Freundschaften.
Konflikte mit anderen Kindern und Jugend-
lichen oder Mobbing kénnen die Beschwerden
verstarken. Gerade hier haben Eltern eine be-
sondere Verantwortung, ihrem Kind gut zuzu-
horen, UnterstUtzung und Tipps zu geben.

Was Sie tun kdnnen:

Fragen Sie Ihr Kind nach seinen Gefuhlen und
Gedanken. Bieten Sie Ihrem Kind nicht gleich
eine Losung an, sondern fragen Sie, was es
denkt, wie es mit den Problemen umgehen
mochte oder wo es lhren Rat und lhre Hilfe
bendtigt.
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Tabletten sind nicht immer
die Losung!

Wenn Ihr Kind Medikamente von der Arztin/vom
Arzt verordnet bekommt, dann mussen diese
exakt eingenommen werden. Behandeln Sie Ihr
Kind niemals mit freiverkauflichen Schmerzmit-
teln ohne arztliche Kontrolle.

Wenn Schmerz- oder Migranemittel zu haufig
eingenommen werden, kann mit der Zeit ein
sogenannter Medikamenten-Kopfschmerz ent-
stehen. Dieser Kopfschmerz tritt dann taglich
auf und édhnelt Spannungskopfschmerzen oder
leichten Migréane-Attacken. Es kommt zu einem
regelrechten Teufelskreis, der letztlich zur tag-
lichen Einnahme von Schmerzmitteln und zur
Abhéngigkeit fUhrt.

Wenn Schmerzmittel falsch eingesetzt werden,
kann das Folgeschaden, wie etwa Nierenversa-
gen, verursachen. Nicht jedes Schmerzmittel ist
fur Kinder geeignet!

Vorsicht: Acetylsalizylsdurepraparate durfen bei
Kindern unter 14 Jahren nicht eingesetzt werden,
da sie zu schweren Nebenwirkungen fuhren!

Was Sie tun kdnnen:

Bei leichten Migrane-Attacken helfen haufig
schon Ruhe und ein abgedunkelter Raum, wo
sich das Kind hinlegt. Nach einem kurzen Schlaf
wachen die kleinen Patientinnen und Patien-
ten oft fast beschwerdefrei auf. Ein kaltes Tuch
auf der Stirn und Pfefferminzol, das an Schlafe,
Scheitel und Nacken sanft eingerieben wird,
konnen leichte bis mittelstarke Kopfschmerzen
lindern.
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Wenn Sie das Kind mit Pfefferminzél behandeln,
sollten sie damit nicht in die Nahe der Augen
kommen, weil das zu Augenreizungen fuhren
kann. Auch werden bei Migraneattacken be-
stimmte Gerlche als unangenehm empfunden.
Darum sollten Sie zundchst mit Ihrem Kind her-
ausfinden, ob es die Behandlung als angenehm
empfindet.

Vor allem bei Spannungskopfschmerzen, aber
auch bei Migréane, kann der Arzt ein , TENS-
Gerat” zur Selbstbehandlung verordnen. Mit
diesem Verfahren, der Transkutanen Elektrischen
Nervenstimulation, kdnnen sich Kinder bereits
ab dem 6. Lebensjahr ein- bis zweimal taglich fur
30 Minuten selbst behandeln. Dazu werden
Elektroden im Nackenbereich aufgeklebt. Ein
batteriebetriebenes Gerat liefert sanfte Strome,
die ein Kribbeln erzeugen. Dadurch werden
wahrscheinlich kdrpereigene schmerzunterdrU-
ckende Systeme aktiviert.

Leider konnen die Experten noch nicht sagen,
ob eine Akupunktur-Behandlung bei kindlichen
Kopfschmerzen hilfreich ist. Die bisher vorlie-
genden Studien sind nicht ausreichend fur eine
abschlieBende Bewertung. Ebenso gibt es keine
Untersuchungen, die eine Wirksamkeit homdo-
pathischer Behandlungen beweisen.
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Mit Schmerzen umgehen
lernen!

Der richtige Umgang mit den kleinen Patien-
tinnen und Patienten ist fUr die Eltern nicht
ganz einfach. Wenn ein Kind haufig Schmer-
zen hat, ist dies fUr Eltern meist sehr belastend.
Viele Eltern fUhlen sich hilflos und Uberfordert.

Was Sie tun kdnnen:

Die Empfehlung lautet: ,Nehmen Sie die
Schmerzen lhres Kindes ernst, aber lassen Sie
nicht zu, dass die Schmerzen Uber den Alltag
bestimmen und im Mittelpunkt stehen”. Das ist
die gesundeste Strategie fUr den Umgang mit
dieser Situation.

Wenn Ihr Kind Uber Schmerzen klagt, sind
diese Schmerzen wirklich da, und Sie durfen
auch mitfuhlend sein. Aber Vorsicht: Besonde-
re Zuwendung wahrend der Schmerzen kann
Schmerzverhalten auch verstarken. Hilfreicher
ist es, wenn Sie |hr Kind konsequent unterstut-
zen, einen moglichst normalen Alltag zu fuh-
ren. Loben Sie |hr Kind vor allem dann, wenn
es selbstandig etwas gegen die Schmerzen
unternommen hat oder gut mit einer Situation
umgegangen ist.

Ziel der verschiedenen Maf3inahmen ist es,
einen regelmafligen Schulbesuch und normale
Alltagsaktivitat zu ermoglichen.

Dazu muss das Kind lernen und verstehen,
dass Schonung nur bei der akuten Migrane-
attacke eine geeignete Bewaltigungsstrategie
ist. Ansonsten bedeutet eine angemesse-

ne Aktivitat keine Gefahr fur den Korper. Im
Gegenteil: Inaktivitat fUhrt zu einer Abnahme
der Fitness und einer Zunahme der Migrane-
frequenz.
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Vorteilhaft ist
die moglichst
geregelte Le-
bensflhrung
in Bezug auf
Schlaf, Mahl-
zeiten, Medienkonsum, Aktivitat und Ruhe,
was gerade bei Jugendlichen in der Pubertat
nichtimmer auf Gegenliebe sto3en wird. Strik-
te Verbote werden hier aber nicht helfen.

Es gibt Hinweise, dass chronische Kopfschmer-
zen bei Jugendlichen aufgrund des Leidens-
drucks auch zu Suchtverhalten und Drogen-
missbrauch fUhren konnen.

Besprechen Sie mit Ihrem Kind wie es seinen
Kopfschmerz positiv beeinflussen kann, und
wie Anfalle durch eine entsprechende Lebens-
fuhrung vermieden werden kdnnen. So lernt
Ihr Kind, mit seiner Neigung zu Kopfschmerzen
eigenverantwortlich umzugehen.

Das starkt das Selbstvertrauen und hilft gegen
Angst und das Gefuhl des ,Ausgeliefertseins”
und beugt Medikamentenmissbrauch vor.
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Die verwendete Literatur sowie
weitere Informationen und Tipps
finden Sie unter:

http://www.initiative-schmerzlos.at/schmerzen-
bei-jugendlichen-heute/kopfschmerzen/span-
nungskopfschmerzen#content

http:/www.kopfschmerz-schule de/wp-content/
uploads/Lehrermappe-M%C3%BCtze-Kopf-
schmerzpr%C3%A4vention.pdf

http:/www.kopfschmerz-schule.de/wp-con-
tent/uploads/Kopfschmerzen_und_Migrane_-_
Schwerpunkt_Frauen_ Schwangerschaft_Kin-
der_-_Schmerzklinik_Kiel.pdf

http://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.
de/jugendliche/was-sind-chronische-schmer-
zen/

http:/www.deutsches-kinderschmerzzentrum.
de/eltern/kopfschmerzen/

http://www.dmkg.de/files/dmkg.de/patienten/
Download/kinder.pdf

http://www.dmkg.de/patienten/kopfschmerzen-
bei-kindern-und-jugendlichen.html
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Bitte Ihre e-card, Lichtbildausweis
und allenfalls Uberweisung, Verordnung oder
Zuweisung nicht vergessen!
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Der Kopfschmerz-Kalender

Mit einem Kopfschmerzkalender kann Ihr Kind
herausfinden, wie haufig und wie stark seine
Kopfschmerzen auftreten. Diese Informationen
sind wichtig fur die genaue Diagnose der
Beschwerden. Zeigen Sie die ausgefullten
Kalenderblatter daher der behandelnden Arztin
oder dem Arzt.

Auf der nachsten Doppelseite finden Sie ein
Musterblatt fur einen Kopfschmerzkalender.
Dieses konnen Sie sich nach Belieben oft kopie-
ren und gemeinsam mit Ihrem Kind ausfullen.
Der Kopfschmerzkalender sollte mehrere Wo-
chen gefuhrt werden.

Im Kalender werden folgende Informationen an
Tagen mit Kopfschmerzen unter dem jeweiligen
Kalendertag eingetragen:

® Wie lange haben die Kopfschmerzen
gedauert?

Wie stark waren die Kopfschmerzen?
Wo waren die Kopfschmerzen?

Hast du Medikamente eingenommen”?

Hast du vor oder wahrend der Kopfschmer-
zen weitere Symptome gehabt wie Ubelkeit
oder Erbrechen? Hat dich Larm oder helles
Licht gestort? Hast du schlecht gesehen?
Sind noch andere Beschwerden aufgetreten?
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Muster flr Dein
Kopfschmerz-Tagebuch

Woche vom:

Hattest du heute Kopfschmerzen?
Tage mit Kopfschmerzen bitte markieren!

Wie lange haben sie gedauert?
® denganzenTag © den halben Tag
O weniger als 2 Stunden

Wie stark waren deine Schmerzen?
® stark ® mittel O leicht

Wo waren die Kopfschmerzen? Dazu trage bitte
die Zahl(en) fur die entsprechenden Regionen und
einen Buchstaben ein.

,L7 (fur links) ,R” (fGr rechts) ,M” (fGr Mitte)
1=Augen, 2=Stirn, 3=setilicher Kopf, 4=Hinterkopf/
Nacken

Hast Du heute ein Medikament gegen die Kopf-
schmerzen genommen? Wenn ja, trage bitte ein
,M“in den Kalender ein.

Hast Du vor oder wahrend der Kopfschmerzen
noch

weitere Beschwerden gehabt?

Bitte trage den/die passenden Buchstaben in den
Kalender ein.

A: Ubelkeit/Erbrechen B: Larm stort

C: Helles Licht stort D: Vor/wahrend der Kopf-
schmerzen schlecht gesehen E: Irgendwelche
anderen Beschwerden
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Gesundheitszentren

3 Mein Gesundheitszentrum LandstraBe
@) Strohgasse 28,1030 Wien
Telefon: +43 5 0766-1140300
E-Mail: gesundheitszentrum-landstrasse@oegk.at

3 Mein Gesundheitszentrum Mariahilf
Mariahilfer StraBe 85-87, 1060 Wien

Telefon: +43 5 0766-1140600
E-Mail: gesundheitszentrum-mariahilf@oegk.at

@ Mein Gesundheitszentrum Favoriten
WienerbergstraBBe 13,1100 Wien
Telefon: +43 5 0766-111722
E-Mail: gesundheitszentrum-favoriten@oegk.at
Telefon: +43 5 0766-114125
Kinder-Ambulanz
E-Mail: kinder-favoriten@oegk.at

2 Mein Gesundheitszentrum Floridsdorf
Karl-Aschenbrenner-Gasse 3, 1210 Wien
Telefon: +43 5 0766-1140200
E-Mail: gesundheitszentrum-floridsdorf@oegk.at
Telefon: +43 5 0766-1140224
Kinder-Ambulanz
E-Mail: kinder-floridsdorf@oegk.at

@ Mein Gesundheitszentrum Neubau
M Andreasgasse 3, 1070 Wien

Telefon: +43 5 0766-1115070
E-Mail: gesundheitszentrum-neubau@oegk.at

A Induktive Héranlage
Barrierefreier Zugang
e Treppenlift/Hebebilihne/Rampe

Weitere Informatiopen Uber die Gesundheits-
einrichtungen der OGK in Wien:

www.gesundheitskasse.at/ge
kostenfreien Serviceline: 0800 600 511

38



Notizen:
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