Informationen fir die Eltern und Lehrer/innen

In der Klasse lhres Kindes wird in den n&chsten Tagen eine Unterrichtseinheit
Uber Kopfschmerzen und Migrane thematisiert. Wir méchten Ihnen dazu einige
wichtige begleitende Informationen an die Hand geben.

Kopfschmerzen gehoren zu den haufigsten Gesundheitsproblemen von Kindern
Im Schulalter. Bei einer reprasentativen Befragung an Schulen stellte sich he-
raus, dass, je nach Schultyp, zwischen 20 und 50% der Schiiler Kopfschmerzen
als wichtiges und hartnéckiges Gesundheitsproblem angeben.

Aus dieser Befragung ergaben sich auch eindeutige Hinweise daftr, dass
Kopfschmerzen einen wesentlichen Grund fur die Entstehung von Suchtverhal-
ten und Drogenmissbrauch darstellen. Durch den Leidensdruck, den die Kopf-
schmerzen verursachen, konnen die Kinder fiir das Ausprobieren von Drogen
empfanglich werden und versuchen, auf diesem Wege eine Befindlichkeitsver-
besserung zu erzielen. Spezielles Wissen zur Kopfschmerzbehandlung und
Kopfschmerzvorbeugung scheint daher eine groRe Bedeutung auch zur Verhin-
derung von Drogenabhéangigkeit bei Kindern zu haben.

Zudem greifen Kinder immer haufiger zu Kopfschmerzmitteln, die bei fal-
schen Einsatz erhebliche gesundheitliche Risiken nach sich ziehen.

Angesichts dieser Tatsachen erarbeitet die Schule mit lhren Kindern in einer
Unterrichtseinheit, was Kopfschmerzen ausldsen kann, und wie wir unseren All-
tag verandern kénnen, um Kopfschmerzen zu vermeiden.

Bitte besprechen Sie die Unterrichtsergebnisse ausfihrlich mit ihrem Kind und
unterstitzen sie es im Umsetzen neu erlernter VerhaltenmaRnahmen.

Ursachen und Erscheinungsformen von Kopfschmerzen

Aus einer deutschen Studie ergibt sich, dass 52% der Schulkinder an Kopf-
schmerz vom Spannungstyp leiden und 12% an Migréne.

Besondere Merkmale der Migrane bei Kindern

Migréane: Eine Migraneattacke bei Kindern dauert 2-72 Stunden. Es bestehen
wéhrend der Kopfschmerzphase meist Blasse, Schwindel, Mudigkeit, Reizbar-
keit, Lichtempfindlichkeit und Larmempfindlichkeit. Die Kinder kdnnen erhohte
Temperaturen aufweisen, gédhnen oder unruhig sein und geben auch in anderen



Korperregionen Schmerzen an, insbesondere klagen sie tber Bauchweh. Im
Vordergrund kénnen auch Stérungen der Verdauungsorgane wie Appetitlosig-
keit, Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall stehen.

Sehstérungen, Muskelschwache und Sprachstérungen kénnen bei einem Teil
der Kinder zusétzlich vor den Kopfschmerzen auftreten und dauern meist 30 bis
60 Minuten.

Spannungskopfschmerzen: Der Spannungskopfschmerz tritt meist erst bei
Kindern tber zehn Jahren auf, am haufigsten ab dem 15. Lebensjahr. Der Kopf-
schmerz vom Spannungstyp zeigt sich im gesamten Kopf, jedoch besonders im
Nackenbereich. Er fiihlt sich wie ein zu enger Helm um den Kopf an. Ubelkeit,
Larm. Und Lichtiberempfindlichkeit besteht nicht, korperliche Aktivitat ver-
starkt die Schmerzen nicht.

Verhalten

Gerade bei Kindern ist es besonders wichtig, dass friihzeitig ein gezieltes
Wissen zu Kopfschmerzen aufgebaut wird, das nicht allein auf die Behandlung
von Symptomen und kritischen Krankheitszustdnden ausgerichtet ist. Die The-
rapie muss vielmehr ihr Augenmerk darauf richten,

- das seelisch-korperliche Gleichgewicht zu erhalten oder wieder herzustel-
len;

- einen regelmélligen Tagesablauf zu gestalten um einen gleichmaRigen
Arbeitsrhythmus fir das Nervensystem zu ermdéglichen

- die Funktionen des Organismus zu starken und moéglichen Krankheiten
vorzubeugen.

Das Zusammenspiel von Seele, Geist und Korper muss eingehend betrachtet
werden, um Kopfschmerzerkrankungen vorzubeugen und zu behandeln. Dazu
gehdren Faktoren wie

- Stress,
- Umwelt, soziale Umsténde,
- Lebensgewohnheiten und Erndhrung.

Ungesunde Lebensgewohnheiten missen erkannt und aufgegeben werden.
Dazu ist Ausdauer und auch der Wille zur Veréanderung unumganglich. Verhal-
tensmalRnahmen sind deshalb bei der Vorbeugung von Kopfschmerzen im Kin-
desalter besonders wichtig.

Wichtige Ausloser von Migréne und Kopfschmerzen bei Kindern sind Stress,
unregelmaRige Erndhrung, ein tberfrachteter Tagesplan und tbermaRige korper-
liche Anstrengung.



- Nach der Einschulung nehmen Kopfschmerzen an Haufigkeit zu.

Sehr friih werden die Kinder hohen Leistungsanforderungen durch die so-
ziale Umwelt ausgesetzt. Der Druck innerhalb der Klasse ist von Konkur-
renz unter den Schilern und den Erwartungen des Lehrers gepragt. Das
jugendliche Nervensystem ist diesem Stress nicht gewachsen und reagiert
mit Kopfschmerzen.

- Auch der Ort des Arbeitsplatzes sowohl in der Schule als auch zu Hause
spielt eine wesentliche Rolle. Direkte Sonneneinstrahlung sollte vermie-
den werden, denn stdndig wechselnde Veranderungen der Lichtverhaltnis-
se sind ebenfalls Ausloser fir Kopfschmerzen.

- AuBerdem reagieren viele Kinder mit ausgeprégten Kopfschmerzen, wenn
es innerhalb der Familie immer wieder zu Konflikten kommt, zum Bei-
spiel durch Streit, nach der Trennung von Eltern oder bei Arbeitslosigkeit
eines Elternteils.

- Exzessive Sportaktivitdten konnen ebenfalls zu Migrane und Kopf-
schmerzattacken fuhren. Einerseits kann dadurch der Blutzuckerspiegel
stark abfallen, andererseits konnen durch den korperlichen Stress zusétz-
lich Kopfschmerzen ausgel6st werden. Wenn Kinder nach dem Sportun-
terricht hdufig ber Kopfschmerzen klagen, sollte auf eine reduzierte Ans-
trengung wahrend dieser sportlichen Aktivitdten hingewiesen werden.
Ideal sind leichte Ausdauersportarten wie Schwimmen, Laufen oder Rad-
fahren.

- Kopfschmerzen kénnen auch durch aufReren Druck ausgeldst werden, zum
Beispiel durch Haarbander, enge Stirnbander, Mitzen oder Schwimmbril-
len. Entsprechend anféllige Kinder sollten daher Bekleidungsstiicke, die
einen Druck auf den Kopf auslben, vermeiden. Dies gilt auch fir Haarrei-
fen mit spitzen Dornen, die auf die Kopfhaut einwirken. Bei kalten Wetter
sollten Kinder eine Mtze aufsetzen, da auch Kalte Kopfschmerzen ausl6-
sen kann.

- Eine unregelméaRige Lebensweise, Anspannung, Angste, Stress und psy-
chische Uberlastung sind hauptséchliche starke Ausloser fiir Kopfschmer-
zen und Migraneanfélle bei Kindern.

- Haufiges Fernsehen mit Aufnahme der oft aggressiven und belasteten In-
halte, Computerspiele, das lange Verweilen am Gameboy, laute, aufpeit-
schende Musik und extrem viele Termine am Nachmittag im Freizeitprog-
ramm sind bei vielen Kindern Alltag. Der hdufige Konsum kann Migréane
oder Kopfschmerzen auslosen.

Daher sollten Kinder und Eltern ganz besonders auf eine ausgeglichene und re-
gelmaRige Lebensfiihrung achten. Dazu zahlt vorwiegend:

- eine strenge Begrenzung des téglichen Medienkonsums mit Beachtung
von moglichst festen und limitierten Fernsehzeiten und ebenso zeitlich
begrenztes Verweilen am Computer;

- Limitierung von Freizeit- oder Nachmittagsveranstaltungen auf wenige,



aber regelmaRige Aktivitaten;

- fest eingeplante Ruhephasen zur Erholung mit Spaziergangen oder Spie-
len in ruhiger Umgebung;

- geregelte Schlafenszeiten und geregeltes Aufstehen mit ausreichendem
Schlaf.

Umwelteinwirkungen

Viele chemische Substanzen konnen bei GbermaRiger Einwirkung Kopfschmer-
zen oder Migréneattacken auslosen. Dies gilt im hauslichen Bereich, in der
Schule oder auch in anderen Umgebungen.

Vor allem folgende Stoffe l6sen Kopfschmerzen aus: Autoabgase, Zement-
staub, Farbstoffe, Fabrikgase, Chlorkohlenwasserstoffe, Formaldehyd, Lo6-
sungsmittel in Klebstoffen, auf Farben und anderen Materialien (insbesondere
auch in vielen Bastelklebern), Mehlstaub, Insektizide, Benzin und Olprodukte,
organische Phosphatverbindungen, Parfums, Deodorants, Holzstaub.

Erndhrung

Einen maRgeblichen Einfluss auf die Entstehung von Kopfschmerzen hat die
Erndhrung.

Speisen und Getranke konnen unmittelbar Kopfschmerzen ausldsen, aber
auch unregelméliige, hastige Erndhrung und Mangelerscheinungen an bestimm-
ten Nahrungsmitteln.

Aus diesem Grund sollte man der richtigen Ernahrung viel Aufmerksamkeit

widmen. Hierzu gehoren die richtige Auswahl der Lebensmittel, ihre Zuberei-
tung, die richtige Umgebung bei der Einnahme der Mahlzeiten und die richtige
Verdauung.
Vollwertig essen halt gesund, fordert Leistung und Wohlbefinden. Die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung hat auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Er-
kenntnisse 10 Regeln formuliert, die Ihnen und Ihrem Kind helfen, genussvoll
und gesund erhaltend zu essen. Sie sind um Tipps zur Kopfschmerzvermeidung
erganzt:

1. Vielseitig essen

GenieRen Sie die Lebensmittelvielfalt. Merkmale einer ausgewogenen Erndh-
rung sind abwechslungsreiche Auswahl, geeignete Kombination und angemes-
sene Menge nahrstoffreicher und energiearmer Lebensmittel.

2. Reichlich Getreideprodukte - und Kartoffeln
Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten aus Vollkorn, sowie Kartoffeln
enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente



sowie Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. VVerzehren Sie diese Lebens-
mittel mit moglichst fettarmen Zutaten. Das Gehirn ben6tigt Kohlenhydrate fur
den Energieumsatz, Getreideprodukte und Kartoffeln liefern diese Energie. Ein
gleichméliiger Blutzuckerspiegel hilft Kopfschmerzen zu vermeiden.

3. Gemuse und Obst - Nimm "5" am Tag...

Genielien Sie 5 Portionen Gemdise und Obst am Tag, moglichst frisch, nur kurz
gegart, oder auch eine Portion als Saft - idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit
und auch als Zwischenmahlzeit: Damit werden Sie reichlich mit Vitaminen, Mi-
neralstoffen sowie Ballaststoffen und sekundéren Pflanzenstoffen (zum Beispiel
Carotinoiden, Flavonoiden) versorgt. Das Beste, was Sie fur Ihre Gesundheit tun
konnen.

4. Taglich Milch und Milchprodukte

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nahrstoffe, wie zum Beispiel Calcium in
Milch, Jod, Selen und Omega-3-Fettsauren in Seefisch. Ein- bis zweimal in der
Woche Fisch; Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Malen. Fleisch ist wegen des
hohen Beitrags an verfligbarem Eisen und an den Vitaminen B1, B6 und B12
vorteilhaft. Mengen von 300 — 600 Gramm Fleisch und Wurst pro Woche rei-
chen hierfur aus. Bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor allem bei Fleischer-
zeugnissen und Milchprodukten. Das Gehirn kann Fett nicht nutzen, die Ernah-
rung sollte daher kohlenhydratreich sein.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) Fettsduren und fetthaltige Lebensmit-
tel enthalten auch fettlosliche Vitamine. Fett ist besonders energiereich, daher
kann zu viel Nahrungsfett Ubergewicht fordern. Zu viele gesattigte Fettsauren
fordern langfristig die Entstehung von Herz-Kreislauf-Krankheiten. Bevorzugen
Sie pflanzliche Ole und Fette (zum Beispiel Raps- und Sojaél und daraus her-
gestellte Streichfette). Achten Sie auf unsichtbares Fett, das in Fleischerzeugnis-
sen, Milchprodukten, Geback und Siiiwaren sowie in Fast-Food- und Fertigpro-
dukten meist enthalten ist. Insgesamt 60 - 80 Gramm Fett pro Tag reichen aus.

6. Zucker und Salz in Mafen

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel, beziehungsweise Getranke, die mit
verschiedenen Zuckerarten (zum Beispiel Glucosesirup) hergestellt wurden, nur
gelegentlich. Wirzen Sie kreativ mit Krautern und Gewurzen und wenig Salz.
Bevorzugen Sie jodiertes Speisesalz.

7. Reichlich Flussigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Lassen Sie Ihrem Kind rund 2 Liter Flus-
sigkeit jeden Tag trinken. Bevorzugen Sie Wasser - ohne oder mit Kohlenséure -
und andere kalorienarme Getranke. Alkoholische Getranke sind fir Kinder tabu.
Besonders in den ersten Morgenstunden sollten Kinder viel trinken. Geben Sie
auch ein Getrank zur Pause mit in die Schule.



8. Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei moglichst niedrigen Temperaturen, soweit
es geht kurz, mit wenig Wasser und wenig Fett - das erhalt den natirlichen Ge-
schmack, schont die N&hrstoffe und verhindert die Bildung schédlicher Verbin-
dungen.

9. Nehmen Sie sich Zeit, geniel3en Sie Ihr Essen

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst mit. Lassen Sie Ih-
rem Kind Zeit beim Essen. Das macht Spal3, regt an vielseitig zuzugreifen und
fordert das Sattigungsempfinden. Das Essen sollte langsam und grtundlich ge-
kaut werden. Es sollte nur so lange gegessen werden, bis man satt ist. Der Teller
muss nicht leer gegessen werden. Es sollte keine Mahlzeit ausgelassen werden.
Durch den plétzlichen Abfall des Blutzuckerspiegels kdnnen Migréneattacken
ausgelost werden. Mit den drei festen Hauptmahlzeiten und zwei bis drei fest
eingeplanten Zwischenmahlzeiten wird dies verhindert. Am wichtigsten ist das
Fruhstiick. Nach der Nacht mit vielen Stunden ohne Nahrungszufuhr sind die
Energiespeicher des Nervensystems erschopft. Kinder sollten deshalb in Ruhe
und ausgiebig frihstticken, mindestens 30 Minuten. Ein warmes kohlenhydrat-
reiches Frihstlick gibt dem Nervensystem besonders viel Energie. Beispiel:
warme Kartoffelspeisen, Reis, Getreideprodukte.

10. Achten Sie auf das Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

Ausgewogene Ernahrung, viel korperliche Bewegung und Sport (30 bis 60 Mi-
nuten pro Tag) gehdren zusammen. Mit dem richtigen Kérpergewicht fihlt sich
Ihr Kind wohl und férdert seine Gesundheit.

Folgende Stoffe und Speisen sollten vermieden werden:

Natriumglutamat befindet sich als Geschmacksverstéarker in Saucen,
Suppen, Mayonnaisen, Salatdressings, Kartoffelchips, Tiefkihlkost,
gerosteten Nussen und vielen konservierten Nahrungsmitteln.

- Koffein ist in Schokolade, koffeinhaltigen Limonaden wie Coca Cola,
Kaffee und Schwarztee enthalten. Es findet sich sogar in Kopfschmerztab-
letten, diese sind flr Kinder ungeeignet.

- Pokelsalz ist in vielen Fleischprodukten enthalten, wie z. B. in Kassler,
Salami, Hot Dog etc.

- Eiscreme und andere Kaltspeisen kdnnen Schmerzen am Gaumen, im Be-
reich der Stirn und der Nase, der Schléafen, der Wangen und auch der Oh-
ren verursachen. Das passiert immer dann, wenn kalte Nahrungsmittel
oder kalte Getranke zu hastig verzehrt oder getrunken werden. Es emp-
fiehlt sich, die kalte Nahrung langsam auf der Zunge und im Mund zerge-
hen zu lassen, bevor sie heruntergeschluckt wird.

In aller Regel hilft eine VVeranderung der Lebensweise, wie sie oben erklart



wurde, um Kopfschmerzen oder Migraneattacken zu verhindern.

Der Einsatz von Medikamenten sollte nur in Absprache mit einem Facharzt
erfolgen. Sie sollten Ihrem Kind keinesfalls Medikamente nach eigener Ein-
schatzung verabreichen. Die Nebenwirkungen sind hdufiger und schwerer als
bei Erwachsenen. Ein Arbeitsblatt der Unterrichtseinheit stellt die wichtigsten
Regeln im Umgang mit Kopfschmerzmedikamenten vor. (siehe: Liste der nicht-
verschreibungspflichtigen Medikamente).

Ihr Kind erhalt eine Liste mit weiteren Informationsmaterialien und Ans-
prechpartnern, die Ihnen gerne bei Fragen weiterhelfen.

Diese Unterrichtseinheit wurde in Zusammenarbeit von Frau Karin Frisch,
Lehrerin aus Wiesbaden, und Prof. Dr.med. Dipl.Psych. Hartmut Gobel,
Schmerzklinik Kiel, entwickelt. Sie beruht auf aktuellen wissenschaftlichen Er-
kenntnissen. Richtiges Wissen, verntuinftiges Verhalten und eine angepasste Le-
bensweise kdnnen wesentlich zur Gesunderhaltung beitragen und helfen, Kopf-
schmerzen und Migréne zu vermeiden. Wir winschen lhnen und lhrem Kind
dabei viel Erfolg.

Mit freundlichen GriRen

Karin Frisch Prof. Dr. Hartmut Gdbel

Ihre Lehrerin/lhr Lehrer

Zusatzliche Informationen finden Sie in diesem Buch:
Hartmut Gobel: Erfolgreich gegen Kopfschmerzen und Migréne,
Springer-Verlag, ISBN 3-540-42504-7

Im Internet:
www.migraene-schule.de



