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Hallo und willkommen,

wir freuen uns, dass ,Miitze hat den Kopfschmerz satt”
den Weg zu dir gefunden hat. Dein Arzt hat dir den
Mut- und Mitmachcomic gegeben. Ihm und uns liegt
Deine Gesundheit besonders am Herzen. Wir mdchten
Dich einladen, den Comic aufmerksam zu lesen und die
Aufgaben zu bearbeiten. Lies Dir die einzelnen Kapitel
nicht auf einmal durch, sondern lasse Dir damit ruhig
Zeit. Besser ist langsam und aufmerksam, denn nur so
bleiben die Informationen auch dauerhaft in Deinem
Geddchtnis.

Der Comic zeigt Dir, woher Kopfschmerzen kommen
und was Du dagegen tun kannst. Er will Dir Mut ma-
chen, Deinen Alltag so zu verandern, dass Du nicht mit
einem Brummschadel kampfen musst. AuRerdem er-
fahrst Du, an wen Du Dich wenden kannst, wenn Du
einmal nicht weiterweif3t.

Kopfschmerzen haben in Deiner Altersgruppe in den
letzten 20 Jahren um 300 % zugenommen. Das bedeu-
tet, dass heute mindestens jeder Zweite in Dejnem

Alter Kopfschmerzen hat. Falls Du das Problem auch
kennst und unter Kopfschmerzen. leidest, wird Dir
,Miitze hat den Kopfschmerz satt” dabei helfen, Deine
Kopfschmerzen wieder loszuwerden:“Wenn Du nicht
betroffen bist und keine Kopfschmerzen hast, enthalt
das Heft viele niitzliche Tipps, damit das auch so bleibt.

Auf den ndchsten Seitensfindest Du einen Informations-
teil fir Deine Eltern, den du natlrlich genauso lesen
kannst. Gib ihn aber aufijjeden Fall auch Deinen Eltern.
So konnen sie Dich besser unterstitzen, wenn Du Kopf-
schmerzen aktiv vorbeugen mochtest.

Uns ist.eswichtig, dass Du Dein Leben moglichst frei von
Kopfschmerzen genieBen kannst. Mit ,Miitze hat den
Kopfschmerz satt” kannst Du selbst dazu beitragen.

Dein Arzt und das Miitze Team wiinschen
Dir dabei viel Erfolg und griiBen Dich und
Deine Eltern sehr herzlich!
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Liebe Eltern!

Kopfschmerzen gehdren zu den hdufigsten Gesund-
heitsproblemen von Kindern im Schulalter. Bei einer
reprasentativen Befragung an Schulen gaben, je nach
Schultyp, zwischen 50 und 70 % der Schiiler Kopf-
schmerzen als wichtiges und hartndckiges Gesund-
heitsproblem an.

Aus dieser Befragung ergaben sich auch eindeutige Hin-
weise darauf, dass Kopfschmerzen ein wichtiger Grund
fir die Entstehung von Suchtverhalten und Drogenmiss-
brauch sind. Durch den Leidensdruck, den Kopfschmer-
zen verursachen, konnen Kinder fiir das Ausprobieren
von Medikamenten und Drogen empfanglich werden.
Sie versuchen, auf diesem Wege ihr Befinden zu verbes-
sern. Gezieltes Wissen zur Kopfschmerzvermeidung und
Kopfschmerzbehandlung scheint daher auch eine gro-
Re Bedeutung flr die Vorbeugung von Sucht und Dro-
genmissbrauch im Schulalter zu haben.

AuBerdem greifen Kinder immer haufiger zu Kopfs
schmerzmitteln, die bei falscher Anwendung erhebli-
che gesundheitliche Risiken nach sich ziehen.

Darum ist es wichtig, dass Sie und Ihr Kind eventuell
auftretende Beschwerden besser verstehen lernen. Dieses
Arbeitsheft zeigt ihm und lhnen, was Kopfschmerzen

Ursachen und Erschéinungsformen
von Kopfschmerzgh

Kopfschmerzen kdnnen=schwer behindernde Erkran-
kungen sein, denen biologische Mechanismen zugrun-
de liegen.

Die Wissenschaft unterscheidet heute 367 Kopf-
schmerzdiagnosen. Drei Kopfschmerztypen sind beson-
ders bedeutsam:

Der.Migraneschmerz entsteht durch eine sogenannte
neurogené Entziindung an den Blutgefdlen (Adern) der
Hirnhdute. Dort werden bestimmte Nervenbotenstoffe
freigesetzt, die lokal eine Entziindung bedingen. Dies
flhrt zu einer erhéhten Schmerzempfindlichkeit der

auslosen kann und wie wir unseren Alltag verdndern
konnen, um Kopfschmerzen nachhaltig zu vermeiden.

lhre Familie lernt, die wichtigsten:Arten” von Kopf-
schmerz zu unterscheiden, damit" Kopfschmerzen dem
jeweiligen Typ entsprechend behandelt‘werden kon-
nen. Dies schlieRt insbesondere den verantwortungs-
vollen Umgang mit Kopfschmerzmitteln ein. So ist beim
haufigsten Kopfschmerztyp, dem sogenannten Span-
nungskopfschmerz,. eine"medikamentdse Behandlung
auf Dauer nicht nur ineffektiv, sondern sogar kontra-
produktiv!

lhr Kind benoétigt lhre Hilfe, um mit Kopfschmerzen
richtig umzugehen.

Bitte lesen Sie das Mitmachheft griindlich durch, be-
sprechen:Sie die Inhalte mit Ihrem Kind und unterstiit-
zen Sie es gegebenenfalls bei der Umsetzung neu er-
lernter VerhaltensmaRregeln.

Wenn Ihr Kind regelmaRig Kopfschmerzen hat, fiillen Sie
bitte gemeinsam den Schmerzfragebogen (Kapitel 8.3)
aus. Bitte nehmen Sie etwaige Beschwerden lhres
Kindes in jedem Fall sehr ernst und suchen Sie mit ihm
einen Arzt auf.

Gefalhdute, jede Erschiitterung, jede Bewegung, jedes
Pulsieren und Pochen tut daher weh. Die iibermaRige
Freisetzung dieser Entziindungsstoffe wird durch eine
Aktivierung von bestimmten Nervenkernen im Hirn-
stamm ausgelost. Ursache dafiir ist ein Energiedefizit
durch erhohten Energieumsatz in den Nervenzellen. Es
sind heute 44 Genvarianten der Migrane bekannt. Diese
fiihren zu einer verstarkten Freisetzung der besagten
Botenstoffe im Nervensystem. Daraus leitet sich ab,
dass die Migranetherapie komplex in dieses Geschehen
eingreifen muss, um das Kopfschmerzgeschehen zu
stabilisieren.

Etwa 38 % der Schulkinder leiden an Migrane.

Beim Kopfschmerz vom Spannungstyp ist nach heuti-
ger Vorstellung eine Erschdpfung der zentralen Schmerz-
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verarbeitung im Gehirn verantwortlich. Das korpereigene
Schmerzregulationssystem ist in Folge der ibermaRi-
gen Inanspruchnahme durch Schmerzreize erschopft.
Schmerzmechanismen kdnnen nicht mehr ausreichend
reguliert werden, und daraus folgen episodische und
im weiteren Verlauf chronische Schmerzen.

Etwa 32 % der Schulkinder leiden an Kopfschmerzen
vom Spannungstyp.

Der Kopfschmerz bei Medikamenteniibergebrauch
wird durch eine schmerzmittelbedingte Erschopfung
des kdrpereigenen Schmerzabwehrsystems verursacht.
Durch die hdufigen Schmerzattacken und die iberma-
Rige Einnahme von akuten Schmerzmitteln wird das
korpereigene Schmerzabwehrsystem zunehmend ge-
schwacht und es entstehen immer mehr Kopfschmer-
zepisoden bis hin zu einem Dauerkopfschmerz.

Merkmale von Kopfschmerz-
erkrankungen bei Kindern

Migrdne: Eine Migrdneattacke bei Kindern kann zwis
schen 2 und 72 Stunden dauern. Wéhrend der Kopf-
schmerzphase bestehen meist Bldsse, Schwindel,
Miidigkeit, Reizbarkeit, Lichtempfindlichkeit und:Larm-
empfindlichkeit. Kinder mit Migrdne kdénnen erhohte
Temperaturen aufweisen, gahnen oder unruhig sein.und
geben auch in anderen Korperregionen Schmerzen an,
insbesondere klagen sie Uber Bauchweh. Im Vordergrund
konnen auch Stérungen der Verdauungsorgane wie Ap-
petitlosigkeit, Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall stehen.
Sehstdrungen, Muskelschwdche und.Sprachstérungen
konnen bei einem Teil der Kinder zusatzlich vor den
Kopfschmerzen auftreten und dauern meist 30 bis 60
Minuten.

Am hdufigsten beginnen:.die. Kopfschmerzen am Mor-
gen nach dem Aufwachen. Sie klingen dann meist bis
zum spaten Vormittag ab. Dadurch entsteht manchmal
der Eindruck, als ob das Kind sich vor dem Schulbesuch
driicken mochte. Es;handelt sich dabei jedoch um einen
typischen Verlauf, der durch ein Energiedefizit in den
Nervenzellen am friihen Morgen und die zeitliche Ab-
folge der Migranesymptome bedingt ist.

Spannungskopfschmerzen: Der Spannungskopfschmerz
tritt meist erst bei Kindern iber zehn Jahren auf, am
haufigsten ab dem 15. Lebensjahr. Der Kopfschmerz
vom Spannungstyp zeigt sich im gesamten Kopf, jedoch

besonders im Nackenbereich. Er fuhlt sich wie ein.zu
eng sitzender Helm um den Kopf an. Ubelkeit sowie
Larmempfindlichkeit und Lichtempfindlichkeit beste-
hen nicht. Auch kérperliche Aktivitaten fiihren zu keiner
Verstarkung der Schmerzen.

Was hilft
gegen Kopfschmerzeq?

Gerade bei Kindern ist es besonders wichtig, dass friih-
zeitig spezielles Wissen zu. Kopfschmerzen aufgebaut
wird, das nicht allein die'Behandlung von Symptomen
und kritischen Krankheitszustanden betrifft, sondern
vielmehr daraufabzielt,

- das seelisch-korperliche Gleichgewicht zu erhalten
beziehungsweise wiederherzustellen;

- einen regelmafigen Tagesablauf zu gestalten, um
einen'gleichmdRigen Arbeitsrhythmus des Nerven-
systems.zu ermdglichen;

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

Das Zusammenspiel von Seele, Geist und Koérper muss
sorgsam beachtet werden, um Kopfschmerzerkrankun-
gen vorzubeugen und sie zu behandeln. Entscheidende
Faktoren sind

- Stress;

- Umwelt, soziale Umstdnde;

- Lebensgewohnheiten und Erndhrung.

Verhalten

Hauptsachliche Ausloser fir Kopfschmerzen und Migra-
neanfdlle bei Kindern sind eine unregelmdRige Nah-
rungsaufnahme, unregelmadRiger Schlaf, Stress im
schulischen und familidren Umfeld sowie UbermaRige
korperliche Anstrengung:

-Nach der Einschulung nehmen Kopfschmerzen an
Haufigkeit zu. Sehr frih werden die Kinder hohen
Leistungsanforderungen durch die soziale Umwelt
ausgesetzt. Der Druck innerhalb der Klasse entsteht
durch die Konkurrenz unter den Schilern und die
Erwartungen des Lehrers, aber auch der Eltern. Das
jugendliche Nervensystem ist diesem Stress nicht ge-
wachsen und reagiert mit Kopfschmerzen.

- Auch der Ort des Arbeitsplatzes in der Schule und zu
Hause spielt eine wesentliche Rolle: Direkte Sonnen-
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einstrahlung sollte vermieden werden, denn standig
wechselnde Lichtverhaltnisse sind ebenfalls Ausloser
fiir Kopfschmerzen.

- AuBerdem reagieren viele Kinder mit ausgepragten
Kopfschmerzen, wenn es innerhalb der Familie immer
wieder zu Streit und Konflikten kommt.

- Haufiges Fernsehen mit Aufnahme der oft aggressiven
und belastenden Inhalte, Computer- und Konsolen-
spiele, das lange Verweilen am Smartphone, zu laute,
aufpeitschende Musik und extrem viele Termine am
Nachmittag im Freizeitprogramm sind bei vielen
Kindern Alltag. All dies kann Migrane oder Kopf-
schmerzen auslosen.

- Exzessive Sportaktivitaten konnen ebenfalls zu Migra-
ne und Kopfschmerzattacken fiihren. Einerseits kann
dadurch der Blutzuckerspiegel stark abfallen, ande-
rerseits konnen durch den korperlichen Stress zusatz-
lich Kopfschmerzen ausgelést werden. Wenn Ihr Kind
nach dem Sportunterricht hdufig tber Kopfschmerzen
klagt, sollten Sie auf eine reduzierte Anstrengung
wahrend dieser sportlichen Aktivitdten hinwirken.
Ideal sind leichte Ausdauersportarten wie Schwim-
men, Laufen oder Radfahren.

- Kopfschmerzen konnen auch durch duReren Druck
ausgeldst werden, zum Beispiel durch Haarbander,
enge Stirnbander, Miitzen oder Schwimmbrillen. Ent-
sprechend anfllige Kinder sollten daher Bekleidungs-
stiicke, die Druck auf den Kopf ausiiben, meiden. Dies
gilt auch fiir Haarreifen mit spitzen Dornen,die auf die
Kopfhaut einwirken.

- Weitere mdgliche Ausldser sind nicht erkannte Seh-
stérungen (Kurz- und Weitsichtigkeit; Storungen des
beiddugigen Sehens) und Fehlstellungen des Kiefers.
Bei kaltem Wetter sollte Ihf:Kind eine Mitze aufset-
zen, da auch Kalte Kopfschmerzenrauslosen kann.

Ungesunde Lebensgewohnheiten missen erkannt und
aufgegeben werden. Deshalb sind VerhaltensmaRnah-
men bei der Vorbeugung von Kopfschmerzen im Schul-
alter besonders wichtig. Das braucht Ausdauer und den
festen Willen zur Verdnderung.

Sie und Ihr Kind Sollten ganz besonders auf eine ausge-
glichene und regelmaRige Lebensfiihrung achten. Dazu
zéhlen vorwiegend:

- eine klare Begrenzung des taglichen Medienkonsums
mit Einhaltung von mdglichst festen und limitierten
Fernsehzeiten und ebenso zeitlich begrenztem Ver-
weilen am Computer, Smartphone etc.;

- die Begrenzung der Freizeit- und Nachmittagsveran-
staltungen auf wenige, aber regelmaRige Aktivitaten;
- fest eingeplante Ruhephasen zur Erholung=mit:Spa-

ziergdngen oder Spielen in ruhiger Umgebung;
- geregelte und ausreichende Schlafenszeiten.

Umwelteinwirkungen

Viele chemische Substanzen konnen bei ibermaRiger
Einwirkung Kopfschmerzen und:Migraneattacken aus-
l6sen. Dies gilt fur den hauslichen Bereich, fiir die Schule,
aber auch in andefen Umgebungen.

Mit folgenden Stoffen'sollte Ihr Kind mdoglichst wenig
in Kontakt kommen: Autoabgase, Zementstaub, Farb-
stoffe, Fabrikgase, Chlorkohlenwasserstoffe, Formalde-
hyd, Losungsmittel in Klebstoffen (insbesondere

auch in vielen'Bastelklebern), in Farben und anderen
Materialien, Mehlstaub, Insektizide, Benzin und Olpro-
dukte,».organische Phosphatverbindungen, Parfums,
Deodorants, Holzstaub, Tabakrauch.

Ernahrung

Einen maRgeblichen Einfluss auf die Entstehung von
Kopfschmerzen hat die Erndhrung. Speisen und Getran-
ke kdnnen unmittelbar Kopfschmerzen ausldsen, aber
auch unregelmaRige, hastige Nahrungsaufnahme und
der Mangel an bestimmten Nahrungsmitteln.

Aus diesem Grund sollten Sie der richtigen Erndhrung
viel Aufmerksamkeit widmen. Hierzu gehdren die richti-
ge Auswahl der Lebensmittel, ihre schonende Zuberei-
tung sowie die bewusste Einnahme der Mahlzeiten.

Das Gehirn bengtigt vor allen Dingen Kohlenhydrate fir
den Energieumsatz, Getreideprodukte und Kartoffeln
liefern diese Energie. Ein gleichmaRiger Blutzuckerspie-
gel hilft, Kopfschmerzen zu vermeiden.

Lassen Sie Ihr Kind jeden Tag rund zwei Liter Flussigkeit
trinken. Bevorzugen Sie Wasser — ohne oder mit Koh-
lensdure — und andere kalorienarme Getranke. Alkoho-
lische Getranke sind fir Kinder tabu. Besonders in den
ersten Morgenstunden sollte Ihr Kind viel trinken. Ge-
ben Sie auch ein Getrdnk zur Pause mit in die Schule.

Nehmen Sie sich Zeit und genieBen Sie lhr Essen. Be-
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wusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst
mit. Lassen Sie lhrem Kind Zeit beim Essen. Das macht
Spal, regt an, vielseitig zuzugreifen, und fordert das
Sattigungsempfinden.

Das Essen sollte langsam und griindlich gekaut werden.
lhr Kind sollte nur so lange essen, bis es satt ist. Der
Teller muss nicht leer gegessen werden. Es sollte keine
Mahlzeit ausgelassen werden. Durch den plétzlichen
Abfall des Blutzuckerspiegels kdnnen Migraneattacken
ausgelost werden. Mit den drei festen Hauptmahlzeiten
und zwei bis drei fest eingeplanten Zwischenmahl-
zeiten wird dies verhindert. Am wichtigsten ist das
Frihstuck. Nach der Nacht mit vielen Stunden ohne
Nahrungszufuhr sind die Energiespeicher des Nerven-
systems erschopft. Ihr Kind sollte deshalb in Ruhe und
ausgiebig frihstlicken, mindestens 30 Minuten lang.
Ein warmes kohlenhydratreiches Frihstlck gibt dem
Nervensystem besonders viel Energie. Beispiele: warme
Kartoffelspeisen, Reis, Getreideprodukte.

Vollwertig essen hadlt gesund, fordert Leistung und
Wohlbefinden.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung hat auf der
Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse zehn
Regeln formuliert, die Ihnen und Ihrem Kind helfen, ge-
nussvoll und gesund erhaltend zu essen:

Regel 1

Lebensmittelvielfalt genieBen

Lebensmittelvielfalt genieBen Nutzen-Sie die Lebens-
mittelvielfalt und essen Sie abwechslungsreich. Wahlen
Sie Uiberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

Kein Lebensmittel allein enthdlt alle Nahrstoffe. Je ab-
wechslungsreicher Sie essen;.destorgeringer ist das Ri-
siko einer einseitigen Erndhrung.

Regel 2

Gemiise und Obst— nimm ,5 am Tag”

GenieRen Siemmindestens 3 Portionen Gemise und
2 Portionen Obst am Tag. Zur bunten Auswahl gehdren
auch Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen und Boh-
nen sowie (ungesalzene) Nisse.

Gemise und. Obst versorgen Sie reichlich mit Nahrstof-
fen,/Ballaststoffen sowie sekunddren Pflanzenstoffen
und tragen zur Sattigung bei. Gemuse und Obst zu es-
sen, senkt das Risiko fur Herz-Kreislauf- und andere
Erkrankungen.

Regel 3

Vollkorn wahlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis:und:Mehl
ist die Vollkornvariante die beste Wahl fir lhre Gesund-
heit.

Lebensmittel aus Vollkorn sattigen ldnger und enthal-
ten mehr Nahrstoffe als Weilmehlprodukte. Ballast-
stoffe aus Vollkorn senken das' Risiko fir Diabetes
mellitus Typ 2, Fettstoffwechselstérungen, Dickdarm-
krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Regel 4

Mit tierischen Lebensmitteln

die Auswahl ergénzen

Essen Sie Milch"und Milchprodukte wie Joghurt und
Kase taglich, Fisch ein- bis zweimal pro Woche. Wenn
Sie Fleisch essen,dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro
Woche.

Milch und ‘Milchprodukte liefern gut verfligbares Prote-
in, Vitamin B2 und Calcium. Seefisch versorgt Sie mit
Jodwund fetter Fisch mit wichtigen Omega-3-Fettsduren.
Fleisch enthalt gut verfiigbares Eisen sowie Selen und
Zink. Fleisch und insbesondere Wurst enthalten aber
auch unginstige Inhaltsstoffe.

Regel 5

Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsél und daraus
hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte Fet-
te. Fett steckt oft ,unsichtbar” in verarbeiteten Lebens-
mitteln wie Wurst, Geback, StRwaren, Fast-Food und
Fertigprodukten.

Pflanzliche Ole liefern, wie alle Fette, viele Kalorien. Sie
liefern aber auch lebensnotwendige Fettsduren und
Vitamin E.

Regel 6

Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesiifte Lebensmittel und Getrdnke sind
nicht empfehlenswert. Vermeiden Sie diese moglichst
und setzen Sie Zucker sparsam ein. Sparen Sie Salz und
reduzieren Sie den Anteil salzreicher Lebensmittel.
Wiirzen Sie kreativ mit Krdutern und Gewdrzen.
Zuckergesiite Lebensmittel und Getrdnke sind meist
nahrstoffarm und enthalten unnétige Kalorien. Zudem
erhoht Zucker das Kariesrisiko. Zu viel Salz im Essen
kann den Blutdruck erhéhen. Mehr als 6 g am Tag soll-
ten es nicht sein. Wenn Sie Salz verwenden, dann ange-
reichert mit Jod und Fluorid.
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Regel 7

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser
oder andere kalorienfreie Getranke wie ungesiiSten Tee.
ZuckergesiiSte und alkoholische Getranke sind nicht
empfehlenswert.

Ihr Korper braucht Flussigkeit in Form von Wasser. Zu-
ckergesiifte Getranke liefern unndtige Kalorien und
kaum wichtige Ndhrstoffe. Der Konsum kann die Entste-
hung von Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ 2 for-
dern. Alkoholische Getranke sind ebenfalls kalorienreich.
AuRerdem fordert Alkohol die Entstehung von Krebs und
ist mit weiteren gesundheitlichen Risiken verbunden.

Regel 8

Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig und so kurz
wie moglich, mit wenig Wasser und wenig Fett. Vermei-
den Sie beim Braten, Grillen, Backen und Frittieren das
Verbrennen von Lebensmitteln.

Eine schonende Zubereitung erhalt den naturlichen Ge-
schmack und schont die Nahrstoffe. Verbrannte Stellen
enthalten schadliche Stoffe.

Regel 9

Achtsam essen und genieflen

Gonnen Sie sich eine Pause fiir Ihre Mahlzeiten und las-
sen Sie sich Zeit beim Essen.

Langsames, bewusstes Essen fordert den Genuss und
das Sattigungsempfinden.

Regel 10

Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
Vollwertige Erndhrung und kdrperliche Aktivitat geho-
ren zusammen. Dabei ist nicht nurregelmaRiger Sport
hilfreich, sondern auch ein‘aktiveriAlltag, in dem Sie z. B.
ofter zu Ful§ gehen oder-Fahrrad fahren.

Pro Tag 30 bis 60 Minuten moderate kdrperliche Aktivi-
tat fordern lhre Gesundheit und helfen Ihnen dabei, Ihr
Gewicht zu regulieren.

Folgende Stoffe und Speisen sollten
vermiedenwerden:

- Natriumglutamat befindet sich als Geschmacksver-
starker in Saucen, Suppen, Mayonnaisen, Salatdres-
sings, Kartoffelchips, Tiefkiihlkost, gerdsteten Nissen
und vielen konservierten Nahrungsmitteln.

- Koffein ist in Schokolade, koffeinhaltigen Limonaden
wie Cola, Kaffee und Schwarztee enthalten. Es findet
sich sogar in manchen Kopfschmerztabletten, diese
sind fir Ihr Kind besonders ungeeignet.

- Pokelsalz ist in vielen Fleischprodukten enthalten wie
zum Beispiel in Kassler, Salami, Hotdogs u./a.

- Eiscreme und andere Kaltspeisen kénnen Schmerzen
am Gaumen, sowie im Bereich der Stirn'und der Nase,
der Schlafen, der Wangen und auch der Ohren verur-
sachen. Das passiert immer dann, wenn kalte Nah-
rungsmittel oder kalte /Getrdnke zu hastig verzehrt
werden. Es empfiehlt sich; die kalte Nahrung langsam
auf der Zunge undiim Mund zergehen zu lassen, bevor
sie heruntergeschlucktwird.

Medikamente

In aller Regel.geniigt eine Veranderung der Lebenswei-
se, wie sie oben erklart wurde, um Kopfschmerzen und
Migrdaneattacken zu verhindern.

Der Einsatz von Medikamenten sollte nur in Absprache
mit einem Arzt erfolgen. Sie sollten Ihrem Kind keines-
falls Medikamente nach eigener Einschatzung verabrei-
chen. Die Nebenwirkungen sind hdufiger und schwerer
als bei Erwachsenen. Das Kapitel 3.1 der Unterrichts-
einheit stellt die wichtigsten Regeln im Umgang mit
Kopfschmerzmedikamenten vor.

Sie und Ihr Kind erhalten auBerdem eine Liste mit wei-
teren Informationsmaterialien und Ansprechpartnern,
die Ihnen bei Fragen gerne weiterhelfen.
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Dieses Mitmachheft wurde in Zusammenarbeit von
Frau Karin Frisch, Lehrerin aus Wiesbaden, und Prof. Dr.
med. Dipl-Psych. Hartmut Gobel, Schmerzklinik Kiel,
entwickelt. Alle Inhalte beruhen auf aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen. Richtiges Wissen, verniinf-
tiges Verhalten und eine bewusste Lebensweise kdnnen
wesentlich zur Gesunderhaltung beitragen und helfen,
Kopfschmerzen und Migrane zu vermeiden.

Wir wissen, dass die Umstellung von Gewohnheiten viel
Miihe kostet und Zeit braucht. Bitte machen Sie Ihrem

Zusatzliche Informationen finden Sie in diesem Buch:

Kind Mut, wenn am Anfang etwas schiefgeht oder.ein
guter Vorsatz einmal nicht eingehalten wurde. Machen
Sie dann gemeinsam da weiter, wo Sie aufgehort ha-
ben.

Bedenken Sie: Die Chance, Kopfschmerzen:vorzubeu-
gen oder aufgetretene Beschwerden auf.Dauer wieder
loszuwerden, ist im Kindes- und Jugendalter am groi-

ten. Helfen Sie lhrem Kind, diese Chance-zu nutzen.

Wir wiinschen Ihnen und dhremKind viel Erfolg!

Mit freundlichen.GriiRen

U Fusole 10

Karin Frisch Prof. Dr. Nartmut Gobel

Hartmut Gobel: Erfolgreich gegen Kopfschmerzen und Migrane.
Ursachen beseitigen, gezielt vorbeugen, Strategien zur Selbsthilfe.

Springer Verlag, Heidelberg, Berlin, New York
ISBN 978-3-642-54725-6
ISBN'978-3-642-54726-3 (eBook)

internet:
www.schmerzklinik.de
www.aktion-muetze.de
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HALLO, ICH
BIN MOT2E!

D u fragst Dich sicher: ,Was will der von mir?"
Ich méchte Dir von meinem Problem erzahlen. Ich
habe sehr oft Kopfschmerzen, bzw. ich-hatte
sehr oft Kopfschmerzen. Kennst Du das auch?

Du wachst morgens auf und Dir brummt

der Schédel, dass Du denkst: ,Heute geht / /

gar nichts mehr." Du willst am liebsten nichts /
%

héren und sehen, im Bett bleiben und darauf
warten, dass es endlich besser wird.

An manchen Tagen war mir dann auch noch so

libel. Oh Mann, das war kaum auszuhalten. Ich
habe dann immer erst mal eine Tablette ge-

g Q
nommen, hat aber auch nicht viel geholfen ... w

mlso habe ich meine Sachen
gepackt und bin nach Kiel gefahren.
Ich dachte, schau dir das mal an,

vielleicht kénnen die dir ja helfen.

@

TN

>“ J

Zuféllig habe ich dann im Fernsehen

eindnterview mit Professor Gébel gese-
hen. Er'ist der Leiter der Schmerzklinik in
Kiel. Er hat ganz viel iiber Kopfschmerzen

s

_— o

=
—

erzadhlt, aber das war mir alles viel zu

kompliziert.
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Du glaubst es nicht, dort waren ren, wie ich Kopfschmerzen vorbeugen

Jugendliche, die genauso Kopfschmerzen  kann und was mir hilft, wenn ich dann

hatten wie ich. Sie brachten mich zu doch wieder welche habe.

Professor Gobel. Mir war ganz schén

mulmig, mit einem Professor hatte ich

g ch méchte die Ratschla-
ge an Dich weitergeben.

[ Vielleicht denkst Du

vorher noch nie zu tun.

Er war aber sehr nett, also erzéhlte ich

ihm erst einmal von meinem Problem. Er ) .
horte mir richtig lange zu und verstand jetzt; Aber was soll ich
, g7ang denn damit, ich habe

mich sofort. .
keine Kopfschmerzen."

* } Da kann ich nur

van ihm erfuhr ich,

dass liber 70 % aller

sagen: ,Sei froh!"
Aber sicher bringen

J dlich ¢ Dir die Informationen
Hgendlichen tn e.r auch was, denn wenn Dir doch mal der
Kopfschmerzen leiden, und er konnte . ]

ir aleich ein paar Tiops aeben. wie ich Kopf brummen sollte, weifst Du gleich,
mir )
9 L P PPe 9 was Du machen musst. Aufserdem hilft
gegen die lastige Plage vorgehen kann. . .
es Dir, erst gar keine Kopfschmerzen zu

Bei meinen nachsten Besuchen habe ich bekommen.
ganz viel iiber die Méglichkeiten erfah-

S

go kannst Du in Zukunft 'unbeschwert Deinen Alltag geniefsen.

of ¥

——
—_—
.

i (2 = VIEL ERFOLG!
—— DEIN MOT2E
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2

. Bei meinem zweiten Besuch in der
Schmerzklinik hat mir Professor Gébel

- eine Rechenaufgabe gestellt.

-~
W
7 gch sollte ausrechnen, wie viel Frozent
aller Kinder und Jugendlichen unter Kopf-
schmerzen leiden. Das habeich ja gerade
so hinbekommen, denn Professor Gébel

sagte mir schon bei meinem ersten Besuch
die Zahl. Kannst Du Dich erinnern?

Stimmt, es waren........ %.

M ber jetzt kommt's. Ich erfuhr, dass es
Spannungskopfschmerzen gibt und Migréneattacken.
«Nie gehort", dachte ich. Professor Gébel erklérte
mir ausfiihrlich den Unterschied.

=

@etzt willst Du bestimmt auch noch
wissen, was Spannungskopfschmerzen
und Migréneattacken sind?

A

—

N\ Bei MIGRANEATTRACKEN kann Dir

extrem (ibel sein, Deine Augen schmerzen,

Du hast keinen Hunger (nicht einmal

; }\ _-m auf Spaghetti), Geriiche, Licht und Lirm
. 7

sind lastig. Es kann sogar sein, dass Du
SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN hast zeitweise nicht richtig siehst und Bauch-
Du, wenn Dir der ganze Kopf brummt, weh bekommst. Das Ganze kann zwei
besonders in der Stirn und im Nacken. Stunden bis drei Tage anhalten. OH JE! w
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g ch sollte raten, wie viele der Kinder und Jugendlichen

unter Spannungskopfschmerzen leiden und wie viele unter ‘
Migréneattacken. Ich kannte ja nicht einmal den \

Unterschied und ihre Bedeutung.

Ich war gar nicht so schlecht im
Raten. Uberlege Dir doch auch
einmal gemeinsam mit Deinen
Eltern die Haufigkeit. Die Schei-
be kann Euch hierbei eine Hilfe

sein.

verbinde den jeweiligen

Begriff mit der dazugehdrigen
Hé&ufigkeit:

U SPzﬂMﬂUM@ﬂ(QPPSGMM\EkZEﬂ}

[ KEINB.KOPFSCHMERZEN

MICRANEATTACKEN

=

M err Professor Gobel erzéhlte mir noch, dass die
Menschen viel weniger Kopfschmerzen hatten, wenn

in den Schulen eine Kopfschmerzprévention mit den
Schiilerinnen und Schiilern besprochen wiirde.

+Hey, was ist denn das schon wieder?"

e

FKOPFSCHMERZPRAVENTION HEISST:

Das Wort ,Prévention" kommt aus dem Lateinischen
und heifst iibersetzt ,Zuvorkommen". Kopfschmerz-
prévention bedeutet, dass man alles unternimmt,

damit Kopfschmerzen erst gar nicht entstehen.

- J
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Professor Gobel erklérte mir,

wie das Gehirn und der Kopfschmerz
miteinander zusammenhé&ngen..Das
mochte ich Dir nicht vorenthalten:

Das Gehirn ist die Steuerungszen-
trale Deines Korpers und ist iiber
Nervenbahnen mit allen Teilen Dei-
nes Korpers verbunden. So ist z. B.
das Grofshirn (2.).fiir das Spre-
chen zusténdig und das Kleinhirn
(6.) fiir alle Bewegungsabldufe. Der
Hirnstamm(4.) regelt die Atmung,
die Verdauung, den Herzschlag und
andere lebenswichtige Funktionen.
Das Gehirn passt auf, dass alles gut
funktioniert, und sendet ein Signal,
wenn einmal etwas nicht stimmt.

Ein solches Signal ist auch der Kopf-
schmerz.

8evor ich mich fiir heute auf den
Heimweg machte, wollte ich mir doch
noch das Bild vom menschlichen Gehirn
erkldren lassen. Ich hatte es im Warte-
zimmer genau betrachtet.

Eseen wir beispielsweise nicht
ausreichend, macht das Gehirn, dass
wir uns hungrig fiihlen. Starren wir zu
lange am Stiick auf einen Bildschirm,
sorgt das Gehirn dafiir, dass uns die
Augen brennen. Wenn wir das Hun-
gergefiihl oder das Augenbrennen
immer wieder ignorieren, etwa weil wir
erst noch ein Computerspiel fertig-
spielen oder weiter am Smartphone
Textnachrichten schreiben wollen,
greift das Gehirn zu drastischeren
Mitteln. Es sendet sehr starke und
unangenehme Signale: Wir spiiren
Kopfschmerzen.
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D ie unterschiedlichen Teile des Gehirns (die alle ziemlich komplizierte Namen
haben) sind auf verschiedene Weise daran beteiligt. Hier kannst Du sehen,
wie es in Deinem Kopf aussieht:

D as limbische System (3.) und'der beschwerden. Ein liberstrapaziertes
Hypothalamus (1.) kiindigen Schmer-  Kleinhirn (6.) fiihrt zu Schwindel und

zen und Kopfschmerzanfélle:an. Mit Unsicherheit beim Laufen. Das Rii-

dem Grofshirn (2.) nimmst Du den ckenmark (5.) reagiert mit Schmer-
Schmerz wabhr. Ist der Hirnstamm zen, wenn Deine Muskeln verspannt
(4.) iiberfordert, wird:Dir iibel und Du  sind. Eine iiberlastete Sehrinde (7.)
bekommst Herz- und Kreislauf- verursacht Sehstérungen.

Kopfschmerzen und die damit verbundenen Beschwerden

sind zu unserem Schutz da:

Sie sollen uns wachriitteln, wenn unser Kérper dringend

mehr Sauerstoff, Nahrung oder Fliissigkeit benétigt,
wenn unsere Augen unbedingt eine Pause brauchen oder
wir uns bewegen sollen. Sogar Dauerstreit und Sorgen
kénnen eine Belastung sein, gegen die sich unser Kérper
mit Kopfschmerzen wehrt.
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20 RISIKEN

N

OND NEBENWIRKUNGEN
FRAGEN SIE ...

—ilJ

T A

|

atzt bin ich schon zum dritten Mal
in Kiel. Kurz vor der Verabschiedung bei
meinem letzten Besuch bat mich Pro-
fessor Gobel, einmal auf die Werbung
fiir Kopfschmerzmedikamente zu achten.
Ich wunderte mich dariiber, habe aber
gar nicht grofs nachgefragt, warum
und wieso, denn ich wollte danndoch
nach Hause.

g mmer wenn ich Fernsehen geschaut
habe, fiel mir natiirlich sofort auf, wie
oft Werbung fiir Kopfschmerztabletten
gemacht wird. Manche kannte ich schon
und hatte sie selbst genommen. Aber
so gut wie den Leuten in der Werbung
ging es mir danach nicht. Zum Schluss
kam jedes Mal der Satz:

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Jetzt mal ehrlich, wer macht denn

das schon? Ich habe es mir sofort fiir
meinen ndchsten Besuch vorgenommen.
Denn schliefslich hatte ich ja den Fach-
mann zur Verfiigung.

P’ofessor Gébbel war sehr froh, dass
ich mich fiir die Wirkungsweisen der
Tabletten interessiere, und erklarte mir,
wie geféhrlich es sei, regelméfig Tablet-
ten einzunehmen, ohne zu wissen, welche
Kopfschmerzen man eigentlich hat.

Als ich von den vielen méglichen Neben-
wirkungen erfuhr, wurde ich ganz schén
nachdenklich.

Ich habe Dir die Schmerzmittel mit ihren
Nebenwirkungen aufgeschrieben, aber
nur die, die am hdufigsten eingenommen

werden.

Auf der folgenden Seite findest Du
die Liste!

»
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MOGLICHE NEBENWIRKUNGEN VON HAUFIG
VERWENDETEN KOPFSCHMERZMITTELN,
DIE OHNE REZEPT ERHALTLICH SIND:

PRRACETAMOL

BCETYLSBLICYLSAURE |

@ Magen-Darm-Beschwerden @ Magen-Darm-
Beschwerden

@ Blutungen der Magenschleimhaut

@ Hautrétungund.andere
Hyperempfindlichkeiten,
allergische.Reaktionen

@ Uberempfindlichkeitsreaktionen
mit Hautreaktionen, z.B. Rétung,
Juckreiz, Ausschlag, Quaddelbildung
@ Verkrampfung der Atemwege
mit. Luftnot

Z,

@ Veranderungen der Blutkérperchen

IBUPROFEN

@ Leberschadigung

@ Magen-Darm-Beschwerden @
o Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

PFEFFERMINZOL

@ Schwindel, Reizbarkeit, Miidigkeit

@ Leberfunktionsschéden @ Hautreizungen (selten)

DIE 10- 20-REGEL

Madikamente gegen Kopfschmerzen
sollten an héchstens 10 Tagen im Monat

eingesetzt werden.

Mindestens an 20 Tagen sollte kein Kopf-
schmerzmittel eingenommen werden.

Es findet sonst eine Zunahme der Kopf-
schmerzhéufigkeit statt, der sogenannte
Medikamenten-Ubergebrauchs-Kopfschmerz.
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REGELN FU
FUR DEN UMGANG MIT KOPFSCHMERZMITTELN

Z n der Werbung kannst Du sehr hdufig etwas iiber

K .
,nozzfil;?nesr;:tf:el les‘en. Schau einmal zu Hause nach:
e e Ael:z:rfr,' 1'1:1 der l:ustrierten oderin der
g . ernsehen sieht man sie oft. Un
g,egic }:’ si:f; :’asnfahrkarte.n. In der Apotheke siehst Du :l"e
geien neer zm I{_:adentlsch in einem grofeen Regal. Weil
- Vorop schmerzmittel holen, hat der Apothe-
ne und muss sich nur herumdrehen, um

sie den Leuten zu verk
aufen. Man bekommt vi
t .
der Apotheke ohne Rezept, einfach so viele davon in

Hast Du solche Medikamente gegen Kopfechmerzen

auch zu Hause? Oja U nein
Viele Kinder und Jugendliche pekommen gie 509ar in die

Schule mit, damit sie diese gegen Kopfweh einnehmen konnen.

Du auch? Oja U nein

KENNST DU DIE WICHTIGSTEN REGELN FUR DEN UMGANG
MIT SOLCHEN KOPFSCHMERZMITTELN?

Wenn Kopfschmerzen erstmals auftreten, sollte
ich zum Arzt gehen und-nicht selpststandig

Medikamente einnehmen. 0 stimmt O stimmt nicht

Kopfechmerzmedikamente sollte ich nur selbst=
standig einnehmen, wenn ich dies mit dem

Arzt besprochen habe. 0 stimmt O stimmt nicht

Wenri ich ein Kopfschmerzmedikament nehme,
sollte ich mich ausruhen und mich hinlegen,

damit es wirken kann. 0 stimmt U stimmt nicht

Wenn ich eine Kopfschmerztablette schlucke,
sollte ich ein ganzes Glas Wasser dazu trinken. 0 stimmt O stimmt nicht

Wenn ich Kopfsahmerzmittel immer wieder brauche,
sollte ich mich vom Arzt untersuchen lassen. 0O stimmt 0O stimmt nicht

Kopfschmerzmittel sollten an weniger als
10 Tagen im Monat eingenommen werden. 0 stimmt O stimmt nicht
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E s gibt sehr viele unterschiedliche

Kopfschmerzmittel. Achte darauf, dass

Du keines nimmst, das Koffein enthélt.
Das wirkt wie Kaffee und Du kannst
Dich wahrend der Kopfschmerzen nicht
ausruhen und entspannen.

Da Kopfschmerzen bei vielen Menschen
auftreten, ist die Einnahme von Kopf-
schmerzmitteln weit verbreitet.

Fiir Kinder und Jugendliche sind drei
verschiedene Wirkstoffe sinnvoll:

RSPIRIN

PARACETAMOL

&
RACHTUNG:

Wenn man Kopfschmerzmittel jedoch

IBUPROFEN

zu oft einnimmt, kénnen die Kopf-
schmerzen immer hdufiger auftreten.
Bei Kindern und Jugendlichen kann
das schon dann passieren, wenn man
diese Medikamente regelmé&fsig einmal
pro Woche benétigt. In diesem Fall
sollte man unbedingt zum Arzt gehen.

&

Man sollte darauf achten, dass man
immer nur ein Arzneimittel mit einem
einzigen dieser drei Wirkstoffe nimmt.
Sonst hast Du dreimal mehr Nebenwir-
kungen. Die Medikamente wirken meist
nur drei bis vier Stunden. Es kann daher
erforderlich sein, dass man sie am
gleichen Tag nochmals einnehmen muss,
weil die Kopfschmerzen wiederkehren.

Kopfschmerzmittel sollten gleich zu Be-
ginn der Kopfschmerzen eingenommen
werden, damit sie gut wirken kénnen.

=

Das ist auch ein wichtiger Grund, warum man wissen
muss, wie durch richtige Lebensweise das Auftreten von
Kopfschmerzen von Anfang an vermieden werden kann.
Man soll den Kopfschmerzen zuvorkommen (das meint
,Prévention") und nicht mit Tabletten nur hinterherlaufen.

—ee
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M eute dachte ich: ,Na, so viel Neues
kann es ja gar nicht mehr geben." Etwas
gelangweilt machte ich mich auf den
Weg. Als ich aber meine erste Aufgabe
horte, war alle Langeweile verschwunden
und ich machte mich an die Arbeit.

Ich bekam ein Blatt, auf dem allerlei
Freizeitaktivitaten mit mir gemalt
waren. Ich sollte meine liebsten Be-
schaftigungen ausschneiden und auf
ein Blatt kleben. Das alles mache ich
gerne in meiner Freizeit:

gtelle auch ein eigenes Blatt zusam-
men! Hierzu kannst Du mich ausschnei-
den, sofern Du Ubereinstimmungen fin-
dest, oderDich malen oder auch einfach
aufschreiben, was Du so machst.

ICH HABE
IMWER WIEDER
STRESS IN DER )
SCHULE! J

SITZE ICH MINDESTENS

)

N

W&

AM COMPUTER

2.3 STUNDEN TAGLICH!
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ICH STEHE HAUFIG
ONREGELMASSIG AUF!

e

AVESTEHEN

N A
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ICH NEHME
MIR OF T KEINE 2EIT
ZUM ESSEN!
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go sieht mein Alltag aus:

[

morgensﬁﬁ
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go sieht mein Alltag aus:

T

ZIN

mi{:tags =D
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ﬂla ich fertig war, sollte ich mir iiber-
legen, welche meiner Beschéftigungen
Kopfschmerzen auslésen kénnten.

Ich habe sie angekreuzt.

Mache Dir jetzt auch einmal Gedanken,
welche das sein kénnten und kreuze sie
auf Deinem Blatt an.

Professor Gébel hat dann alles genau
mit mir durchgesprochen. Ich hatte
doch vieles nicht angekreuzt. Er gab mir
auch noch eine Liste mit den wichtigs-
ten Erkldrungen. (Bekommt Ihr natiirlich
auch!)

g ch dachte nur:;Wie sollst du das
denn alles umstellen?" Geniigend
Schlaf, méglichst zur selben Zeit ins
Bett gehen, morgens nicht zu lange
schlafen, Zeit nehmen zum Essen,
héchstens 1-Z Stunden am Computer
oder Fernseher, keine zu laute Musik
héren, viel an der frischen Luft sein
(wie ich das hasse), Sport ist gut,
aber in Mafsen, kein Streit ...

Das hérte sich so ganz nach Muster-
schiiler an. Aber zum Gliick war das gar
nicht so gemeint. Professor Gobel er-
kldrte mir, dass ich einfach ausprobieren
muss, welche der Ratschlédge mir helfen,
und diese dann umsetzen. Sehr gefallen
hat mir, dass ich nach der Schule nicht
sofort die Hausaufgaben machen muss,
sondern erst einmal eine Pause.

Auf dem Heimweg liberlegte ich mir, ob
es wirklich.sinnvell wére, meinen Eltern
von den Einschrankungen zu erzéhlen.
Na ja, ich wollte eigentlich die Kopf-
schmerzen loswerden, also entschloss
ich mich, meinen Alltag umzustellen.

Erst gelang mir das iiberhaupt nicht.
Peinlich war, wenn ich anderen sagen
musste, dass ich jetzt nicht mehr dau-
erhaft iiber das Smartphone erreichbar
bin und nicht mehr soviel Zeit am Com-
puter verbringen kann. Du kannst Dir
vorstellen, was das fiir ein Gefiihl ist.

(((s?))

DOCH DANN GING

\ MIR EIN LICHT AUF!
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g ch hatte plotzlich Zeit fiir andere

[Ci)]/ Dinge, die ich ganz vernachldssigt hatte

Und das Tollste war: Ich hatte nicht mehr
so starke Kopfschmerzen. Du denkst jetzt

Si : j
cher: ,Ja, ja, der kann uns viel erzahlen."

@ber jetzt mal ehrlich, ist.es nicht
sinnvoll, sein Leben ein wenig umzustellen
und dann mit so_einem Erfolg? Ich kann es

Pir nur empfehlen, nur Mut, es klappt! So
jetzt habe ich genug erzéhlt. ’

=

M ier noch die versprochene Liste!

Das alles kann Kopfschmerzen
auslésen oder verstarken:

@ Zu lange oder zu kurz schlafen

o Unregelmafsiges Zu-Bett-Gehen oder unregel-
méafdiges Aufstehen

@ Grofee Hitze, Kalte, schwiiles Wetter

o Schlechte Luft in Raumen, Zigarettenrauch

@ Sportarten, bei denen Du Dich sehr anstrengen
musst

o Zwischen Schule und Hausaufgaben keine
Pause machen

@ Haufiges Fernsehen
@ Smartphone, Computer- und Konsolenspiele
o Zu laute Musik

@ Zu viele Termine an Nachmittagen in der Woche

e ——
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2um fiinften Mal in Kiel,
wer hétte das gedacht!
Ich glaube, ich weif schon,

um was es heute eigentlich
nur noch gehen kann.
Weifst Du es auch schon?

Als mich Professor Gébel begriifst ‘und
ich ihm alles von meiner Umstellung
erzadhlt hatte, lud er mich zu einem
zweiten Friihstiick ein. Wir sprachen
dann iiber meine Essgewohnheiten.

Da war mir klar, ich hatte recht mit
meiner Vermutung.

Ich erfuhr, welche Lebensmittel Kopf-
schmerzen auslosen kénnen.

Aber wie immer.ging es natiirlich auch
um mein Verhalten.

50, Jjetzt langsam und von vorne!

Dieses Mal bekam ich ein Blatt mit Bildern von'Lebensmitteln. Ich hatte die Aufgabe,
einen Essensplan fiir mich zusammenzustellen. Das liefs ich mir nicht zweimal sagen.

Hier ist er:

g__i

MORGENS:

ZWISCHENDURCH:

MITTAGS:
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ZWISCHENDURCH:

ABENDS:

A...
ch hier bekam ich ein Merkblatt mit den

wichtigsten Regeln!

é é 'K,

@ Niemals das Friihstiick auslas- ¢ Keine Mahlzeiten auslassen.
sen, sich eine halbe Stunde Zeit
dafiir nenmen.

o Nach oder in der Schule ein
warmes Mittagessen langsam
o |lss langsam und in Ruhe- und in Ruhe einnehmen.

o Uber ginwarmes Frilhstiick mit ¢ Kaffee, Cola und
Kartoffeln, Reis oder einem Ei schwarzen Tee vermeiden.
freut sich Dein Kopf besonders.

o Kartoffelchips, Erdnussflips:

#.Brotchen, Marmelade und Corn- gerostete Niisse ebenso
flakes geben dem Kopf weniger meiden.
Kraft.

¢ Obst und Gemiise darfst Du
@ Ein Vollkornbrot zur Pause essen, 50 viel Du willst.
mit Kase, Wurst und Obst ist
genau richtig.

e Joghurt, Quark, Butter; Brot
und Brotchen aus Vollkorn

o Genug trinken, am pesten Kréu- darfst Du essen-
tertees und Wasser (schmeckt
gar nicht 0 schlecht).

@ Fleisch und Fisch diirfen in
Mafoen gegessen werden.

o Mit Nutella, Siifigkeiten und
pausensnacks kann Dein Kopf
nicht viel anfangen.

o Vorsichtig sein bei Geschmacks-
verstarkern, Du findest sie
in Fertiggerichten und Wurst-
o |[mmer zu festen und regel- waren.
mafigen Zeiten essen.
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50 kénnte Dein Alltag in Zukunft aussehen (Du kannst es hier aufschreiben

Wz

morgens‘%ﬁ

_ i“j’liﬂﬁ"'
\1 il
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50 kénnte Dein Essensplan in Zukunft aussehen (Du kannst es hier aufschreiben):

7

morgensﬁﬁ

A

ZWISCHENMAHLZEIT
(SCHULFROHSTOCK)

|
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ZWISCHENMAHLZEIT

1“11\ i

i ' 1'I {
'“h' o
|i:'. 'I !!!.:I=
|i (i Ir':L
l A
| HHIRHI

«




Kapitel 8.0

g ch hatte meine Liste und wollte mich
gerade schon verabschieden, da bat
mich Professor Gobel in einen Neben-
raum. Ich sollte meine Sachen auf den
Tisch legen und auf einem Sessel Platz
nehmen. Der Sessel sah sehr bequem
aus und versprach Entspannung pur,
zumal am Rand Kopfhérer bereit hingen.

@leo lief ich mich in den Sessel
fallen. Professor Gébel erklérte mir,
dass es spezielle Entspannungstech-
niken gegen Kopfschmerzen gibt, und
die wiirde er mir gerne vorstellen.

Ich dachte: ,Einverstanden, dann mal
los!" Ich setzte mir die Kopfhérer auf
und er bat mich, die Anweisungen zu
befolgen. Ich sollte die Augen schliefoen
und mich ganz auf die Stimme konzent-
rieren.

30!1 stand nach zehn Minuten richtig
ausgeruht wieder auf. Das war wirklich

Entspannung pur.

P’ofessor Gébel gab mir den Tipp,
ein Schild fiir meine Zimmertiir zu
basteln mit:

=

@ute Idee, kann man immer ge-
brauchen. Er empfahl, einmal am Tag

die Entspannungsiibung zu Hause zu
machen. Dies sei eine wichtige Préven-
tionsmafsnahme gegen Kopfschmerzen
(weifst Du noch, was Prévention heifst?).
Das verstand ich sofort. Hierfiir brau-
che ich das Schild, denn es ist wichtig,
wahrend der Ubung ungestért zu sein.

Also an die Tiir damit, einen bequemen
Platz suchen, CD einlegen, Kopfhérer
auf, Augen zu und dann nur noch
geniefsen und entspannen.
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Professor Gébel wollte mir noch den
Schmerzfragebogen und die Liste mit

weiteren Informationen geben. Er hatte
schon alles zurechtgelegt.

Er erklarte mir, wie ich mit Hilfe des
Schmerzfragebogens die Art meiner
Kopfschmerzen selbst bestimmen
kann. (Du erinnerst Dich, es gibt den
Spannungskopfschmerz, Migréne-
attacken und den Kopfschmerz bei

Medikamenteniibergebrauch.)

In der Liste mit weiteren Informationen

kann ich noch vieles nachlesen.
Beides habe ich auch fiir Dich hier.

2um Abschied gab er

mir die Entspannungs-CD,
das war wirklich sehr nett.

P’ofaseor Gobel verabschiedete
sich von mir und meinte, wenn ich
Probleme hétte, kénnte ich ihn jeder-
zeit anrufen oder vorbeikommen.

\‘lm}f

Hause.

gch bedankte mich fiir seine Hilfe
und machte mich auf den Weg nach
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g ch hatte bei meinen Besuchen bei
Professor Gobel viel gelernt und konnte
nun viel entspannter mit meinen Kopf-
schmerzen umgehen.

Die Verédnderungen in meinem Alltag fie-

len mir nach einiger Zeit immer leichter,

meine Eltern und Freunde unterstiitzten
mich bei der Umsetzung.

Ich konnte sogar anderen helfen, in-
dem ich ihnen Tipps zur Vermeidung von
Kopfschmerzen gab. Jetzt erst merkte
ich, wie viele in meiner Klasse auch re-
gelméfdig darunter litten.

Zch habe dann meinen Lehrer
gefragt, ob wir nicht in Sport mal Ent-
spannungstechniken liben kénnten.

Er fand, das sei eine gute Idee.

ALLES GUTE!

Anfangs mussten wir ziemlich viel
lachen. Das lag daran, dass wir unsere
Augen nicht schlossen und immer nach
den anderen schauten. Das wurde dann
aber langweilig, denn die Neugier auf die
CD war doch so grofs, dass wir'schliefs-
lich ganz wunderbar-entspannten. Ver-
suche es doch auch einmal!

50, jetzt verabschiede ich mich
von Dir.

Ich wiinsche.Pir, dass Du alles gut
umsetzen kannst, nicht aufgibst, wenn
nicht alles sofort klappt, und vor allen
Dingen, dass Deine Kopfschmerzen

nachlassen.

TSCHOSS UND

DEIN MOTzZe
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M ier der Schmerzfragebogen!

Hier kannst Du es selbst herausfinden:

ISsT ES MIGRANE?

(Mindestens zwei ,ja" machen das wahrsaheinlich)

Verstarkt Treppensteigen oder Laufen in frischer Luft die
Kopfschmerzen?

Verspiirst Du wihrend der Kopfschmerzen Ubelkeit oder Bauchweh?

Sind die Kopfschmerzen 50 stark,
dass sie Dich erheblich peeintréachtigen?

stort Dich das Sonnenlicht?

lst der Schmerz einseitig (rechte oder linke Stirnseite)?

ST ES 5PANNUN65KOPFSCHMERZ?

(Mindestens zwei ,ja" machen das wahrecheinlich)

Lasst Treppensteigen oder Laufen in frischer Luft die Kopf-
schmerzen unbeeinflusst oder verbessert sie sogar?

Kannst Du trotz der Kopfschmerzen ganz normal essen?

Sind die Kopfschmerzen schwach oder mittelstark
und beeintréachtigen Dich nicht erheblich?

WELCHEN KOPFSCHMERZTYP HABE ICHZ

Oja U nein
Oja U nein

Oja U nein
Oja O nein
Oja O nein

Oja O nein
Oja U nein

Oja U nein

ST ES KOPFSCHMERZ BEI MEDIKAMENTENUBERGEBRAUCH?

(Mindestens zwei »ja" machen das wahrscheinlich)

Nimmst Du an mindestens 10 Tagen oder mehr im Monat
Kopfschmerzmedikamente ein?

Treten die Kopfschmerzen an mehr als 15 Tagen im Monat auf?

Nehmen die Kopfschmerzen in ihrer Haufigkeit immer mehr zu?

Oja U nein
Oja U nein

Oja O nein
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M ier die Liste mit weiteren Informationen:

wir hier zusammengestellt:

Deine Krankenkasse hilft Dir und Deinen Eltern bei
der Vermittlung von Schmerztherapeuten, Schmerz-
ambulanzen oder Schmerzkliniken. Dort bekommst
Du auch eine individuelle Beratung.

Eine Auswahl von wichtigen Adressen haben

INSTITUTIONEN, DIE WEITERHELFEN

HEADBOOK
www.headbook.me
Online-Selbsthilfegruppe fiir
alle Aspekte zum Thema
Migréne und Kopfschmerzen

MIGRANE-LIGA E.V.
Tel. 06224-925 4402
Fax 06224-925 4401
www.migraeneliga.de
liga@migraeneliga.de

DEUTSCHE SCHMERZLIGA E.V.
Tel. 069-13 82 80 22
06201-60.49 415
www.schmerzliga.de
info@schmerzliga.de

SELBSTHILFEGRUPPEN

MEDIZINISCHE UND
WISSENSCHAFTLICHE
VEREINIGUNGEN

DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR
SCHMERZMEDIZIN E.V.

Tel. 030-85 62 188-0

Fax 030-221 85 342
www.dgschmerzmedizin.de
info@dgschmerzmedizin.de

DEUTSCHE MIGRANE- UND
KOPFSCHMERZGESELLSCHAFT E. V.
Tel. 06174-290 40

Fax 06174-290 41 00
www.dmkg.de

info@dmkg.de

DEUTSCHE SCHMERZGESELLSCHAFT E.V.

Tel. 030-39 40 96 89-0
Fax 030-39 40 96 89-9
www.dgss.org
info@dgss.org
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RATGEBER

HARTMUT GOBEL:

ERFOLGREICH GEGEN KOPFSCHMERZEN
UND MIGRANE. URSACHEN BESEITIGEN,
GEZIELT VORBEUGEN, STRATEGIEN

ZUR SELBSTHILFE.

Springer Verlag,

Heidelberg, Berlin, New York

ISBN 978-3-642-54725-6

ISBN A78-3-642-54726-3 (eBook)

NUTZLICHE INTERNETADRESSEN

WWW.SCHMERZKLINIK.DE

Die Internetseite der Schmerzklinik Kiel.
Hier findest Du Informationen zu allen
wichtigen Kopfschmerzformen, Frage-
bégen und einen Schmerzkalender.
Uber eine Karte kannst Du bundesweit
Kopfschmerzexperten finden, dieiim
bundesweiten Kopfschmerzbehand-
lungsnetz engagiert sind.

WWW.ZIES-FRANKFURT.DE/
ENTSPANNUNGS-CD.HTML

Hier kannst Du die zu diesem Programm
entwickelte Entspannungs-CD bestellen.

WWW.NEURO-MEDIA.DE

Diese Internetseite informiert iiber
Entspannungsmethoden. So kann man
sich beispielsweise mit Hilfe eines Com-
pact-Disc-Kurses mit der Progressiven
Muskelentspannung (Muskelrelaxation)
nach Jacobson vertraut machen.

WWW.IHS-KLASSIFIKATION.DE

Die Internetseite der Internationalen
Kopfschmerzklassifikation. Hier sind
alle diagnostischen Kriterien und viele
Informationen zu allen bekannten Kopf-
schmerzformen zu finden.

WWW.PSYCHOTHERAPIESUCHE.DE

Mit Hilfe einer Suchmaske findest
Du einen Psychotherapeuten in
Wohnortnéhe.
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