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Kopfschmerzpravention in der 7. Jahrgangsstufe

Vorwort und allgemeine Hinweise

Zur Pravention von Kopfschmerzen in der Schule gibt es
bisher keine MaBnahmen oder Konzepte, die sich spezi-
ell an Lehrerinnen und Lehrer sowie Schiilerinnen und
Schiiler richten. Dies verwundert umso mebhr, als nach
Untersuchungen der Aktion ,Glaserne Schule in Schles-
wig-Holstein” (Institut fiir Suchtpravention und ange-
wandte Psychologie, Bremen) Kopfschmerzen heute
zu den Hauptgesundheitsproblemen von Kindern im
Schulalter gehoren. Erschreckenderweise ergaben sich
aus dieser Befragung zudem eindeutige Hinweise
darauf, dass Kopfschmerzen einen wesentlichen Grund
fir die Entstehung von Suchtverhalten darstellen.

Auch das Robert-Koch-Institut ermittelte im Rahmen
seines Kinder- und Jugendsurveys KiGGS alarmierende
Zahlen. Demnach hatten 78 Prozent der Kinder und
Jugendlichen zwischen 11 und 17 Jahren in den vergan-
genen drei Monaten mindestens einmal Kopfschmerzen.
Eine Studie der Deutschen Migrane- und Kopfschmerzge-
sellschaft deutet ebenfalls auf sehr hohe Fallzahlen. Die
Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung hat die
Einschatzung tibernommen, dass bis zum 12. Lebensjahr
rund 90 Prozent der Jungen und Mddchen bereits Erfah-
rungen mit Kopfschmerzen gemacht haben.

Durch den Leidensdruck, den Kopfschmerzen verursa-
chen, konnen Kinder flr das Ausprobieren von Medika-
menten und Drogen empfanglich werden und versu-
chen, auf diesemWege eine Befindlichkeitsverbesserung
zu erzielen. Gezieltes Wissen zur Kopfschmerzbehand-
lung und Kopfschmerzvermeidung hat daher nicht
zuletzt eine groRe Bedeutung fir die Suchtvorbeugung
und Drogenprdvention.

Was heiBt das fiir die
Kopfschmerzpravention?

Lehrerinnen, Schiilerinnen und Eltern sollten umfassend
informiert werden, um eine groRere Sensibilitat fir
Kopfschmerzerkrankungen im Schulalter zu erreichen.
Das Wissen Uber Kopfschmerzerkrankungen, das Er-
kennen der unterschiedlichen Formen und die Weiter-
gabe von verschiedenen Verhaltensmanahmen kann
dazu fithren, dass Kopfschmerzen in der ersten Phase
erkannt und entsprechende MalBnahmen (Elternge-

sprach, Einschalten von Fachstellen und Arzten) einge-
leitet werden.

Hier hat die Schule eine besondere gesund-

heitsfordernde Aufgabe wahrzunehmen.

Dazu gehéren:

- Anleitung zur Gestaltung eines regelmalSigen
Tagesablaufs

- Arbeitspsychologische Unterweisung

- Gesundheitslehre hinsichtlich einer addaquaten
Erndhrung und Schlafhygiene

- Das Erlernen eines Entspannungstrainings im
Sportunterricht

- Techniken der Stressbewaltigung

Mdgliche MaBnahmen zur konkreten Umsetzung haben
wir unter ,Kopfschmerzpravention —maogliche Malinah-
men der Schule” (Seite 11) firr Sie zusammengestellt.

Diese MaRBnahmen sind einfach durchzufiihren. Da die
Entstehungsmechanismen von Kopfschmerzen heute
bekannt sind, ist zu erwarten, dass dem stetigen An-
stieg der Kopfschmerzprdvalenz im Schulalter damit
erfolgreich entgegengewirkt werden kann.

Deshalb treten wir fiir die nachhaltige Verankerung
einer Kopfschmerzpraventionseinheit im Unterricht der
7. Jahrgangsstufen aller Schulformen ein.

Folgendes Konzept wurde erarbeitet und erprobt:
- Information und Einbindung der Eltern
(Elternbrief, Elternabend)
- Spezielle Informationen {ber Kopfschmerz-
erkrankungen bei Kindern und Jugendlichen
fir Lehrerinnen
- Umsetzung der Unterrichtsreihe
- Facherlbergreifendes Lernen
(Entspannungstechniken im Sportunterricht)
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Didaktische Aspekte der
Unterrichtseinheit

- Die Unterrichtsreihe sieht drei Doppelstunden vor.

» Das Gesamtziel der Reihe ist, gesundheitsschadliche
Verhaltensweisen im alltaglichen Kontext der Jugend-
lichen zu identifizieren und Strategien zu ihrer Ver-
meidung zu vermitteln.

« Hier darf nun keinesfalls moralisierende Aufklarung er-
folgen, vielmehr sollen die Jugendlichen befdhigt wer-
den, Probleme in ihrer Lebenswelt, die Kopfschmerz
auslosen konnen, zu erkennen und im Wissen um die
Vorteile einer ausgeglichenen Lebensfiihrung eine
langfristige Verhaltensmodifikation aufzubauen.

« Es darf ihnen nicht das Geflihl vermittelt werden, sich
fur ihren Alltag rechtfertigen zu muissen und somit
eine Mitschuld an ihren Kopfschmerzen zu haben.

« Um eine Akzeptanz des Lehrstoffs bei den Schiilerin-
nen zu erreichen, werden die Unterrichtsinhalte mit
Hilfe der Figur ,Mitze” erarbeitet.

Literatur zur Vorbereitung:

Hartmut Goébel:

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

« Die Jugendlichen kénnen und sollen selbst tatig wer-
den und die gestellten Aufgaben individuell erfiillen.
Die hierbei erlangten Erkenntnisse werden dauerhaft
im Gedachtnis verankert. Am Schluss jeder Einheit sol-
len die erarbeiteten Ergebnisse von jedem Schiler
schriftlich festgehalten werden.

« Zur Prasentation der wichtigsten Ergebnisse der Un-
terrichtsreihe kann ein Plakat im Klassenzimmer auf-
gehdngt werden. So wird das Erlernte immer wieder
in Erinnerung gerufen.

 Ebenso kann aber auch die Lehrkraft eigene Ideen in
die Gestaltung der Unterrichtsstunden einbringen,
insbesondere um den spezifischen Anforderungen
der jeweiligen Schulform Rechnung zu tragen.

Wichtig:

Jeder Schiiler arbeitet in seinem Heft selbststandig,
die Ergebnisse werden nicht von der Lehrkraft auf Rich-
tigkeit Uberprift.
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Was Sie tiber Kopfschmerzen wissen missen

Die Arbeitshefte der Schiilerinnen und Schiiler beginnen mit einem Elternbrief. Dieser enthalt die auch fir Sie
als Lehrerin oder Lehrer wichtigen Informationen zu Kopfschmerzen bei Kindern und Jugendlichen. Aus diesem
Grund wird der Elternbrief auf den folgenden Seiten im Originallaut wiedergegeben.

Liebe Eltern!

In der Klasse Ihres Kindes findet in den ndchsten Tagen
eine Unterrichtseinheit zu Kopfschmerzen und Migrane
statt. Wir mochten lhnen dazu einige wichtige beglei-
tende Informationen an die Hand geben.

Kopfschmerzen gehdéren zu den haufigsten Gesund-
heitsproblemen von Kindern im Schulalter. Bei einer
reprasentativen Befragung an Schulen gaben, je nach
Schultyp, zwischen 50 und 70% der Schiiler/innen
Kopfschmerzen als wichtiges und hartnackiges 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 dann, auf diesem Wege ihr Befinden zu
verbessern. Gezieltes Wissen zur Kopfschmerzvermei-
dung und Kopfschmerzbehandlung scheint daher auch
eine groRRe Bedeutung flr die Vorbeugung von Sucht
und Drogenmissbrauch im Schulalter zu haben.

AuRBerdem greifen Kinder immer hdufiger zu Kopf-
schmerzmitteln, die bei falscher Anwendung erhebli-
che gesundheitliche Risiken nach sich ziehen.

Ursachen und Erscheinungsformen
von Kopfschmerzen

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:

Darum ist es wichtig, dass Sie und lhr Kind eventuell
auftretende Beschwerden besser verstehen lernen. Die-
ses Arbeitsheft zeigt ihm und lhnen, was Kopfschmer-
zen auslosen kann und wie wir unseren Alltag verandern
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 schlieBt 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 bendtigt Ihre Hilfe, um mit Kopfschmerzen
richtig umzugehen.

Bitte besprechen Sie die Unterrichtsergebnisse aus-
fihrlich mit Threm Kind und unterstiitzen Sie es bei der
Umsetzung neu erlernter Verhaltensmafnahmen.
Wenn lhr Kind regelmaRBig Kopfschmerzen hat, fiillen
Sie bitte gemeinsam den Schmerzfragebogen (Arbeits-
blatt 8.3) aus. Bitte nehmen Sie etwaige Beschwerden
Ihres Kindes in jedem Fall sehr ernst und suchen Sie mit
ihm einen Arzt auf.

Der Migraneschmerz entsteht durch eine sogenannte
neurogene Entziindung an den BlutgefdRen (Adern) der
Hirnhdute. Dort werden bestimmte Nervenbotenstoffe
freigesetzt, die lokal eine Entzliindung bedingen. Dies
fihrt zu einer erhdhten Schmerzempfindlichkeit der
GefaRhaute, jede Erschiitterung, jede Bewegung, jedes
Pulsieren und Pochen tut daher weh. Die ibermaRige
Freisetzung dieser Entzindungsstoffe wird durch eine
Aktivierung von bestimmten Nervenkernen im Hirn-
stamm ausgeldst. Ursache dafiir ist ein Energiedefizit
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durch erhdhten Energieumsatz in den Nervenzellen. Es
sind heute 44 Genvarianten der Migrane bekannt. Diese
flihren 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 Erschopfung der zentralen Schmerz-
verarbeitung im Gehirn verantwortlich. Das kérpereigene
Schmerzregulationssystem ist in Folge der ibermaRi-
gen Inanspruchnahme durch Schmerzreize erschopft.
Schmerzmechanismen kénnen 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 korpereigenen Schmerzabwehrsystems verursacht.
Durch die hdufigen Schmerzattacken und die Gberma-
Rige Einnahme von akuten Schmerzmitteln wird das
korpereigene Schmerzabwehrsystem zunehmend ge-
schwdcht und es entstehen immer mehr Kopfschmerz-
episoden bis hin zu einem Dauerkopfschmerz.

Merkmale von Kopfschmerz-
erkrankungen bei Kindern

Migrane: Eine Migraneattacke bei Kindern kann zwischen
2 und 72 Stunden dauern. Wahrend der Kopfschmerz-
phase bestehen meist Bldsse, Schwindel, Midigkeit,
Reizbarkeit, Lichtempfindlichkeit und Larmempfindlich-
keit. Kinder mit Migrane kénnen erhohte Temperaturen
aufweisen, gahnen oder unruhig sein und geben auch in
anderen Korperregionen Schmerzen an, insbesondere
klagen sie Giber Bauchweh. Im Vordergrund kénnen auch
Storungen der Verdauungsorgane wie Appetitlosigkeit,
Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall stehen. Sehstérun-
gen, Muskelschwache und Sprachstérungen kdnnen bei
einem Teil der Kinder zusatzlich vor den Kopfschmer-
zen 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 spdten Vormittag ab. Dadurch entsteht manchmal

der Eindruck, als ob das Kind sich vor dem Schulbesuch
driicken mdchte. Es handelt sich dabei jedoch um einen
typischen Verlauf, der durch ein Energiedefizit in den
Nervenzellen am frihen Morgen und die zeitliche Ab-
folge der Migranesymptome bedingt ist.

Spannungskopfschmerzen: Der Spannungskopfschmerz
tritt meist erst bei Kindern iiber 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 korperliche Aktivitaten fiihren zu keiner
Verstarkung der Schmerzen.

Gerade bei Kindern ist es besonders wichtig, dass frih-

Was hilft
gegen Kopfschmerzen?

zeitig spezielles Wissen zu Kopfschmerzen aufgebaut

wird, das nicht allein die Behandlung von Symptomen

und kritischen Krankheitszustanden betrifft, sondern
vielmehr darauf abzielt,

- das seelisch-korperliche Gleichgewicht zu erhalten
beziehungsweise wiederherzustellen;

- einen regelmaRigen Tagesablauf zu gestalten, um
einen gleichmaRigen 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 Umstande;

- Lebensgewohnheiten und Erndhrung.

Verhalten

Hauptsachliche Ausloser fur Kopfschmerzen und Migra-
neanfdlle bei Kindern sind eine unregelmaRige Nah-
rungsaufnahme, unregelmaRiger Schlaf, Stress im
schulischen und familidren Umfeld sowie UbermaRige
korperliche Anstrengung:
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-Nach der Einschulung nehmen Kopfschmerzen an
Haufigkeit zu. Sehr friih werden die Kinder hohen
Leistungsanforderungen durch die soziale Umwelt
ausgesetzt. Der Druck innerhalb der Klasse entsteht
durch die Konkurrenz unter den Schiilern 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-
einstrahlung sollte vermieden werden, denn standig
wechselnde Lichtverhdltnisse sind ebenfalls Ausloser
fur 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 Migrdane oder Kopf-
schmerzen ausldsen.

- 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 haufig Giber Kopfschmerzen
klagt, sollten Sie auf eine reduzierte Anstrengung
wahrend dieser sportlichen Aktivitaten hinwirken. Ide-
al sind leichte Ausdauersportarten wie Schwimmen,
Laufen oder Radfahren.

- Kopfschmerzen kénnen auch durch duBeren Druck
ausgeldst werden, zum Beispiel durch Haarbander,
enge Stirnbdnder, Mutzen oder Schwimmbrillen. Ent-
sprechend anfallige Kinder sollten daher Bekleidungs-
stlicke, die Druck auf den Kopf ausiliben, meiden. Dies
gilt auch fiir Haarreifen mit spitzen Dornen, die auf die
Kopfhaut einwirken.

- Weitere mdgliche Ausloser sind nicht erkannte Seh-
storungen (Kurz- und Weitsichtigkeit, Stérungen des
beidaugigen Sehens) und Fehlstellungen des Kiefers.
Bei kaltem Wetter sollte Ihr Kind eine Mutze aufset-
zen, da auch Kalte Kopfschmerzen ausldsen kann.

Ungesunde Lebensgewohnheiten, die im Falle lhres
Kindes Kopfschmerzen auslésen, miissen erkannt und
aufgegeben werden. Deshalb sind Verhaltensmal3nah-

men bei der Vorbeugung von Kopfschmerzen im Schul-
alter besonders wichtig. Das braucht Ausdauer und den
festen Willen zur Veranderung.

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 moglichst 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 Aktivitdten;

- fest eingeplante Ruhephasen zur Erholung mit Spa-
ziergangen oder Spielen in ruhiger Umgebung;

- geregelte und ausreichende Schlafenszeiten.

Umwelteinwirkungen

Viele chemische Substanzen kdnnen bei GbermaRiger
Einwirkung Kopfschmerzen und Migraneattacken aus-
losen. Dies gilt fir den hduslichen Bereich, fiir die Schu-
le, aber auch in anderen Umgebungen.

Mit folgenden Stoffen sollte thr Kind moglichst 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 konnen unmittelbar Kopfschmerzen auslosen, aber
auch unregelmaRige, hastige Nahrungsaufnahme und
der Mangel an bestimmten Nahrungsmitteln.

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

Das Gehirn benétigt vor allen Dingen Kohlenhydrate fir
den Energieumsatz, Getreideprodukte und Kartoffeln
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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 flir Kinder tabu. Besonders in den
ersten Morgenstunden sollte Ihr Kind viel trinken. Ge-
ben Sie auch ein Getrank zur Pause mit in die Schule.

Nehmen Sie sich Zeit und genieBen Sie lhr Essen. Be-
wusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst
mit. Lassen Sie Ihrem Kind Zeit beim Essen. Das macht
Spak, 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 daraus resul-
tierenden plotzlichen Abfall des Blutzuckerspiegels
konnen Migraneattacken ausgelost werden. Mit den
drei festen Hauptmahlzeiten und zwei bis drei fest ein-
geplanten Zwischenmahlzeiten wird dies verhindert.
Am wichtigsten ist das Friihstiick. Nach der Nacht mit
vielen Stunden ohne Nahrungszufuhr sind die Energie-
speicher des Nervensystems erschopft. Ihr Kind sollte
deshalb in Ruhe und ausgiebig friihstiicken, mindes-
tens 30 Minuten lang. Ein warmes, kohlenhydratreiches
Frihstlck gibt dem Nervensystem besonders viel Ener-
gie. Beispiele: warme Kartoffelspeisen, Reis, Getreide-
produkte.

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 genieRen

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

Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahrstoffe. Je ab-
wechslungsreicher Sie essen, desto geringer ist das Ri-
siko einer einseitigen Erndhrung.

Regel 2

Gemdiise und Obst —

nimm ,5 am Tag”

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

GemdUse 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 fir Herz-Kreislauf- und andere
Erkrankungen.

Regel 3

Vollkorn wahlen

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

Lebensmittel aus Vollkorn sattigen ldnger und enthal-
ten mehr Nahrstoffe als Weimehlprodukte. Ballast-
stoffe aus Vollkorn senken das Risiko fiir Diabetes mel-
litus Typ 2, Fettstoffwechselstérungen, Dickdarmkrebs
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Regel 4

Mit tierischen Lebensmitteln

die Auswahl erganzen

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 verflgbares Prote-
in, Vitamin B2 und Calcium. Seefisch versorgt Sie mit
Jod und fetter Fisch mit wichtigen Omega-3-Fettsauren.
Fleisch enthalt gut verfiigbares Eisen sowie Selen und
Zink. Fleisch und insbesondere Wurst enthalten aber
auch ungiinstige 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 Fettsauren und
Vitamin E.
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Regel 6

Zucker und Salz einsparen

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

Regel 7

Am besten Wasser trinken

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

Ihr Korper braucht Flussigkeit in Form von Wasser. Zu-
ckergesiiSte Getranke liefern unndtige Kalorien und
kaum wichtige Nahrstoffe. 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 natirlichen Ge-
schmack und schont die Nahrstoffe. Verbrannte Stellen
enthalten schadliche Stoffe.

Regel 9

Achtsam essen und geniellen

Gonnen Sie sich eine Pause fir 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 korperliche Aktivitat geho-
ren zusammen. Dabei ist nicht nur regelmaRiger Sport

hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie z. B.
ofter zu Ful§ gehen oder Fahrrad fahren.

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

Folgende Stoffe und Speisen sollten
bei Kopfschmerzen moglichst vermieden
werden:

- Natriumglutamat befindet sich als Geschmacksver-
starker in Saucen, Suppen, Mayonnaisen, Salatdres-
sings, Kartoffelchips, Tiefkiihlkost, gerdsteten Niissen
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 fuir Ihr Kind besonders ungeeignet.

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

- Eiscreme und andere Kaltspeisen kdnnen 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 Getranke zu hastig verzehrt
werden. Es empfiehlt sich, die kalte Nahrung langsam
auf der Zunge und im Mund zergehen zu lassen, bevor
sie heruntergeschluckt wird.

Medikamente

In aller Regel genligt eine Veranderung der Lebenswei-
se, wie sie oben erkldrt wurde, um Kopfschmerzen und
Migraneattacken zu verhindern.

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

Sie und Ihr Kind erhalten auerdem eine Liste mit wei-
teren Informationsmaterialien und Ansprechpartnern,
die Ihnen bei Fragen gerne weiterhelfen.
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Diese Unterrichtseinheit 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

Mihe kostet und Zeit braucht. Bitte machen Sie lhrem
Kind Mut, wenn am Anfang etwas schiefgeht oder ein

Wir danken Ihnen!

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 Ihrem Kind, diese Chance zu nutzen.

Wir wiinschen Ihnen und lhrem Kind viel Erfolg!

Mit der Durchfiihrung dieser Unterrichtseinheit greifen Sie ein drangendes Problem auf und leisten einen wich-
tigen Beitrag, um Kopfschmerzen bei den Ihnen anvertrauten Schiilerinnen nachhaltig vorzubeugen.

Wir danken lhnen sehr herzlich fiir Ihr besonderes Engagement und wiinschen lhnen und lhren Schiilerinnen
und Schiilern spannende und anregungsreiche Schulstunden.

K Toscb 10

Karin Frisch Prof. Dr\Hartmut Gdbel
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Kopischmerzpravention —

mogliche Mallnahmen der Schule

Sie haben Kopfschmerzen als wichtiges Gesundheits-
problem lhrer Schilerinnen und Schiiler erkannt und
sich entschieden, die drei Doppelstunden ,Miitze hat
den Kopfschmerz satt” an lhrer Schule durchzufiihren.
Wir danken thnen angesichts dieses besonderen Enga-
gements fir die Gesunderhaltung der Ihnen anvertrau-
ten Kinder und Jugendlichen.

Das Arbeitsmaterial informiert Schiilerinnen und Schi-
ler, deren Eltern sowie die Lehrkrdfte an lhrer Schule
uber Verhaltensweisen und Umstande, welche das Auf-
treten von Kopfschmerzen begiinstigen bzw. vermei-
den. Es regt zu einer spezifischen Regulierung des
Tagesrhythmus an.

Einige Elemente im Alltag der Schilerinnen und Schiler
konnen nur von allen Beteiligten gemeinsam verandert
werden. Darum unterstitzt ,Miitze hat den Kopf-
schmerz satt” den Austausch der Schiilerinnen und
Schiiler mit Lehrkraften und Eltern und die gemeinsa-
me Suche nach Ldsungen.

Im Folgenden stellen wir auBerdem einige Lésungsan-
satze vor, die lhre Schule als ganze betreffen. Wir ha-
ben darauf geachtet, dass die beschriebenen MaRnah-
men nicht nur theoretisch fundiert sind, sondern sich
auch mit vertretbarem Aufwand im Schulalltag umset-
zen lassen.

Jede Schule ist besonders. Bitte verstehen Sie die
folgende Aufstellung als Ideenpool und Anregung fir
lhre Arbeit als Schulleitung und als Kollegium.

Migranebedingte Fehlzeiten

Etwa 12 % der Schulkinder leiden an Migrane. Migrane
tritt bei Kindern und Jugendlichen vor allem in den frii-
hen Morgenstunden auf. Das bedingt hohe Fehlzeiten
dieser Schilerinnen und Schiler. Eine Migraneattacke
kann zwischen 2 und 72 Stunden dauern. Einige Betrof-
fene sind am Nachmittag wieder leistungsfahig. Von
Migrane betroffene Kinder verfiigen in der Regel iber
eine besondere Auffassungsgabe. Miissen diese Kinder
jedoch den Stoff der verpassten Stunden in den folgen-
den Tagen und parallel zu neuen Lerninhalten nachar-
beiten, fiihrt dies zu einer Uberforderung. Der empfun-
dene Leistungsdruck beeintrachtigt die Freude am
Unterricht und vermindert so die Ressourcen dafiir, den
schulischen Anforderungen entsprechen zu konnen.

Das ist ein Grund, warum Kinder mit Migrane haufiger
als andere ein Schuljahr wiederholen missen. Die Schule
kann diese Kinder wie folgt unterstiitzen:

- Kinder mit hohen Fehlzeiten danach fragen, ob eine
Migraneerkrankung vorliegt.

- Mit Kindern und Eltern den individuellen Verlauf der
Migraneattacken und den entsprechenden Unterstut-
zungsbedarf abklaren.

- Wenn moglich, migranebetroffene Lehrerinnen und
Lehrer als Experten und Berater hinzuziehen.

- Das Lehrerkollegium immer uber eine vorliegende
Migraneerkrankung informieren.

- Mit den unterrichtenden Fachkollegen einen bedarfs-
gerechten MaRnahmenplan aufstellen. Einmal ausge-
arbeitet, kann ein solcher MaBnahmenplan in der
Regel die gesamte schulische Laufbahn begleiten. Fol-
gende EinzelmaBnahmen haben sich dabei bewdahrt:
« Je nach typischem Krankheitsverlauf den Schiler/

die Schilerin am selben Tag oder zum Wochenende
uber versdumte Unterrichtsinhalte informieren,
z. B. per E-Mail.

« Hausaufgaben so weit wie mdoglich erlassen.

e Zusatzliche, moglichst feste Zeiten flir Verstandnis-
fragen einrdumen. Z.B. kann fir jedes Fach ein
Kollege bestimmt werden, der pro Woche eine
Sprechstunde fiir alle Jahrgangsstufen anbietet und
bei Vertretungsplanen entsprechend entlastet wird.

e Unterricht in Hauptfachern in die Nachmittags-
stunden legen.

Die folgenden Mafnahmen bieten
sich bei Migrane und Spannungskopf-
schmerz gleichermafen an.

Geeignete Arbeitspladtze schaffen

Direkte Sonneneinstrahlung, standig wechselnde Licht-
verhaltnisse und Larm kdnnen Kopfschmerzen auslosen.
Die Schule kann hier organisatorische und bauliche Vor-
kehrungen treffen:

- Die Tischordnung in den Klassenrdumen tberprifen.
- Rollos oder Vorhdnge an den Fenstern der Klassen-

zimmer anbringen.
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- Bausubstanz und Einrichtung der Klassenrdume tber-
prifen und ggf. nachbessern, um die Belastung durch
vermeidbare Larmquellen auRer- oder innerhalb der
Klassenrdume zu vermindern.

Bewegung in Balance

Wenn Kinder lange in einer Korperhaltung verharren

oder starr in eine Richtung blicken missen, fordert das

insbesondere das Entstehen von Spannungskopf-
schmerzen. Sportunterricht in den friihen Stunden des

Vormittags erhoht die Leistungsfahigkeit der Schiilerin-

nen und Schiiler in den folgenden Stunden. Zu viel kor-

perliche Anstrengung ist so schadlich wie zu wenig

Bewegung. Sinnvolle MaBnahmen der Schule kénnen

sein:

- Sicherstellen, dass insbesondere Doppelstunden durch
eine kurze Bewegungspause oder -phase unterbrochen
werden.

- Unterricht in Hauptfachern hdufiger in den Nachmit-
tagsstunden stattfinden lassen.

- Sportunterricht in den Vormittagsstunden stattfinden
lassen.

- Im Rahmen des Sportunterrichts auch Entspannungs-
techniken vermitteln und einlben.

Adaquate Erndhrung

Ein gleichmdRiger Blutzuckerspiegel ist unbedingt er-

forderlich, um Kopfschmerzen sicher vorzubeugen.

Nicht nur die Nahrungsmittel selbst, auch die Art und

Weise ihres Verzehrs sind wichtig. Dem kann die Schule

wie folgt Rechnung tragen:

- GroRe Pausen so gestalten, dass zundchst eine ge-
meinsame Essenspause in der Klasse stattfindet. Dies
beglnstigt nicht nur den Verzehr der mitgebrachten
Speisen, sondern fihrt auBerdem dazu, dass langer-
fristig mehr Schiler verldsslich ein Schulfriihstiick
mitbringen.

- Mittagstisch zwischen 13 und 14 Uhr anbieten und
ausreichend Zeit daflr einplanen.

- SuRigkeiten und gesiiBte Getranke aus dem Schul-
kiosk verbannen und attraktive Alternativen anbieten.

Wenig bekannte Risiken im Blick behalten

Auch Sehschwachen kénnen die Entstehung von Kopf-
schmerzen beglinstigen. Die Schule kann Risiken ver-
ringern, indem sie in der Nachbarschaft zur Schule
praktizierende Arztinnen und Arzte Sehtests durchfiih-
ren lasst.

Informieren und aufklaren

Um Kopfschmerzen vorbeugen zu kdénnen, braucht es

Wissen und die Fahigkeit, auftretende Beschwerden

richtig einzuschatzen. Die Chance, chronischen Kopf-

schmerzen nachhaltig vorzubeugen, ist nie wieder so

hoch wie im Jugendalter. Aus diesem Grund stellen

Ihnen die Initiatoren von ,Aktion Mitze — Kindheit ohne

Kopfzerbrechen” folgende Materialien zur Verfiigung,

die unabhdngig vom Unterrichtsgeschehen eingesetzt

bzw. verteilt werden kénnen:

- Plakat mit den wichtigsten Informationen und Regeln
zur Vermeidung von Kopfschmerzen

- Kopfschmerzfragebogen fir die Schilerlnnen

- Elternbrief in verschiedenen Sprachen

- Informationsblatt mit Kontaktadressen von Institutio-
nen, die weiterhelfen.

Der Mut- und Mitmachcomic ,Mutze hat den Kopf-

schmerz satt” kann fiir Schilerinnen und Schiiler ande-

rer Jahrgangsstufen und deren Familien kostenpflichtig

bestellt werden.
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Unterrichtseinheit 1

Intention

Die Schiilernnen sollen

- Merkmale fiir Migrdne und Spannungskopfschmerz
erkennen und unterscheiden lernen

- sich die prozentuale Verteilung der Kopfschmerzerkran-
kungen bei Schiilerinnen visuell vorstellen kdnnen;

Stundenverlauf

Zur Einflhrung in die Thematik wird den Schilerinnen
und Schilern das Mitmachheft ,Mitze hat den Kopf-
schmerz satt” ausgeteilt, nach einer Betrachtungsphase
wird die im Bild befindliche Figur beschrieben und der
Text zu den Arbeitsblattern 1.0, 1.1 gemeinsam gelesen.

Dies ermdglicht es den Schiilern, die Figur ,M{tze" ken-
nenzulernen.

Die Arbeitsblatter 2.0, 2.1 werden besprochen. Die
Schiilerinnen und Schiiler sollen die prozentuale Vertei-
lung der Kopfschmerzerkrankungen, unterteilt in Mi-
grane und Spannungskopfschmerzen, bei Schiilerinnen
ermitteln und die Losung nach gemeinsamer Abspra-
che eintragen.

Der Text ,Was sind Spannungskopfschmerzen und wie
unterscheiden sie sich von Migraneattacken?” wird ge-
meinsam gelesen und besprochen.

AnschlieBend soll iber die Bedeutung des Begriffs
.Kopfschmerzpravention” nachgedacht und im gemein-
samen Gesprach diskutiert werden.

Erste Ideen werden formuliert, woraufhin der Begriff
abschlieBend vom Lehrer erkldrt und seine Bedeutung
in der dafiir vorgesehenen Zeile notiert wird.

- den Begriff ,Kopfschmerzpravention” verstehen und
erklaren konnen;

- eine Grundvorstellung von den an der Entstehung von
Kopfschmerzen beteiligten neurophysiologischen Pro-
zessen erhalten.

Im gemeinsamen Gesprdch soll eine Verbindung der
Unterrichtseinheit mit der Lebenswelt der Schiilerinnen
hergestellt werden:

Welche Erfahrungen haben sie mit Kopfschmerzen ge-
macht?

Welche Ursachen sind ihrer Vermutung nach fir die
Entstehung von Kopfschmerzen verantwortlich?

Mit Hilfe der Overheadfolie 1 werden die wichtigsten
Funktionen des Gehirns erklart.

Nun erschlieBen sich die Schilerlnnen anhand der
Arbeitsblatter 2.2 und 2.3 die Zusammenhdnge
zwischen ihrem Verhalten und den neurophysiologi-
schen Prozessen, die an der Entstehung von Kopf-
schmerzen beteiligt sind.

Zur Vorbereitung der ndchsten Unterrichtseinheit wird
folgende Hausaufgabe gestellt:

Untersucht die Werbung auf Kopfschmerzmedikamente
und tragt die Informationen aus Fernsehen, Rundfunk
und Presse zusammen.

Die Einheit soll zu Hause ausfiihrlich mit den Eltern
besprochen werden.
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HALLO, ICH
BIN MOT2E!

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

Du wachst morgens auf und Dir brummt
der Schadel, 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-
nommen, hat aber auch nicht viel geholfen ...

Mlao habe ich meine Sachen
gepackt und bin nach Kiel gefahren.

Ich dachte, schau dir das mal an,
w vielleicht kdnnen die dir ja helfen.

NP

\f
k]
1\

e

LI
—

ZUFéHig habe ich dann im Fernsehen
ein Interview mit Professor Gébel gese-
hen. Er ist der Leiter der Schmerzklinik in
Kiel. Er hat ganz viel iliber Kopfschmerzen
erzéhlt, 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 Gébel. Mir war ganz schén

mulmig, mit einem Professor hatte ich

vorher noch nie zu tun. 3 ch méchte die Ratschla-
ge an Dich weitergeben.

v/ Vielleicht denkst Du

jetzt: ,Aber was soll ich

Er war aber sehr nett, also erzéhlte ich
ihm erst einmal von meinem Problem. Er
hérte mir richtig lange zu und verstand
. gang denn damit, ich habe
mich sofort. .
keine Kopfschmerzen."

<y } Da kann ich nur

von ihm erfuhr ich,

dass liber 70 % aller

sagen: ,Sei froh!"
Aber sicher bringen

&==" == Dirdie Informationen
Jugendlichen unter .
. 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 die I3 tp' ol PP 9 hen k was Du machen musst. Aufserdem hilft
n as age vor n kann.
gegen die 19¢ Mage vorgene es Dir, erst gar keine Kopfschmerzen zu

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

&

So kannst Du in Zukunft unbeschwert Deinen Alltag geniefsen.

VIEL ERFOLG!
WONSCHT DIR
DEIN MOTzZE
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*’Z/Z. 2

Bei meinem zweiten Besuch in der
Schmerzklinik hat mir Professor Gébel

. eine Rechenaufgabe gestellt.

W

~ 30'1 sollte ausrechnen, wie viel Prozent
aller Kinder und Jugendlichen unter Kopf-
schmerzen leiden. Das habe ich ja gerade
s0 hinbekommen, denn Professor Gébel
sagte mir schon bei meinem ersten Besuch
die Zahl. Kannst Du Dich erinnern?

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

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

@etzt willst Du bestimmt auch noch
wissen, was Spannungskopfschmerzen
und Migréneattacken sind 7

\ -‘,L. - i)
\ Bei MIGRANERTTACKEN kann Dir
extrem libel sein, Deine Augen schmerzen,
Du hast keinen Hunger (nicht einmal

\¥ _‘m auf Spaghetti), Geriiche, Licht und Lirm

sind lastig. Es kann sogar sein, dass Du
SPRNNUNGSKOPFSCHMERZEN 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!

»
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Z ch sollte raten, wie viele der Kinder und Jugendlichen
unter Spannungskopfschmerzen leiden und wie viele unter /\

Migréaneattacken. 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
H&ufigkeit:

A SPRANNUNGSKOPFSCHMERZEN j

[ KEINE KOPFSCHMERZEN |

MIGRANERTTRACKEN

=

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

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

, / +Hey, was ist denn das schon wieder?"

Q [
Q

FKOPFSCHMERZPRAVENTION HEISST:

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

damit Kopfschmerzen erst gar nicht entstehen.
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Professor Gobel erklérte mir,

wie das Gehirn und der Kopfschmerz
miteinander zusammenhéangen. 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 Bewegungsablaufe. 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.

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

Essen 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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Die 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 iiberstrapaziertes
Hypothalamus (1.) kiindigen Schmer-  Kleinhirn (6.) fiihrt zu Schwindel und

zen und Kopfschmerzanfille 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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Kopfschmerzpravention in der 7. Jahrgangsstufe

Unterrichtseinheit 2

Intention

Die Schiilernnen sollen

- Uber die Wirkungsweisen nicht verschreibungspflichti-
ger Kopfschmerzmittel und die Gefahren ihrer regel-
maRigen Einnahme aufgeklart werden, um so den
sinnvollen Umgang mit Medikamenten zu erlernen;

Stundenverlauf

Zu Beginn der Stunde werden die zu Hause gesammel-
ten Informationen zusammengetragen und die Schiiler-
Innen aufgefordert, herauszuarbeiten, welches Bild
vom Menschen in der Werbung vermittelt wird: Kopf-
schmerzen als Bagatelle, die rasch mit einem entspre-
chenden Mittel behoben werden kann. Der immer funk-
tionstlichtige Mensch — dieses Bild sollte in einer
Diskussion kritisch hinterfragt werden.

Die Wirkungsweisen nicht verschreibungspflichtiger
Kopfschmerzmittel werden besprochen und es wird
anhand von Arbeitsblatt 3.1 besonders auf die damit
einhergehenden Gefahren und Risiken hingewiesen. Die
Fragen auf Arbeitsblatt 3.2 werden mit der Overhead-
folie 2 verglichen und besprochen.

AnschlieBend erhalten die Schilerlnnen die Aufgabe
auf Arbeitsblatt 4.0, 4.1, 4.2 die Bilder, die ihren Alltag

- Zusammenhdnge zwischen alltaglichen Lebenssitua-
tionen und Kopfschmerzen erkennen.

wiedergeben, auszuschneiden und auf Blatt 4.3, 4.4,
4.5 in ihren jeweiligen Tagesablauf einzuordnen.

Jetzt sollen sich die Schilerlnnen iberlegen, welche
Aktivitaten oder Verhaltensmuster Kopfschmerzen aus-
l6sen konnten und diese ankreuzen.

Die Lehrkraft benennt und bespricht mittels der Over-
headfolie 3 Kopfschmerz auslésende Aktivitaten, die
SchiilerInnen erganzen entsprechend ihr Arbeitsblatt.

Die Arbeitsblatter 4.6 und 4.7 werden gemeinsam gele-
sen und besprochen.

Hausaufgabe: Gesprach mit den Eltern iiber den
Inhalt der Stunde.
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Arbeitsblatt 3.0

2V RISIKEN

OND NEBENWIRKUNGEN
FRAGEN SIE ...

Ny

1y

@tzt 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 dann doch
nach Hause.

Z 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
s0 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 lhren 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’ofasaor Gébel 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 héufigsten 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

RCETYLSBLICYLSAURE |

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

@ Blutungen der Magenschleimhaut

® Hautrétung und andere
Hyperempfindlichkeiten,
allergische Reaktionen

@ Uberempfindlichkeitsreaktionen
mit Hautreaktionen, z.B. R6tung,
Juckreiz, Ausschlag, Quaddelbildung
@ Verkrampfung der Atemwege
mit Luftnot

2

@ Verdnderungen der Blutkérperchen

JBUPROFEN @ Leberschidigung

® Magen-Darm-Beschwerden @
¢ Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

PFEFFERMINZOL

@ Schwindel, Reizbarkeit, Miidigkeit

@ Leberfunktionsschéden @ Hautreizungen (selten)

DIE 10- 20-REGEL

Medikamente 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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Arbeitsblatt 3.2

REGELN FU
FUR DEN UMGANG MIT KOPFSCHMERZMITTELN

E ;::;1 \2/::11.1:9 kannst Du sehr héufig etwas liber
roprechmer" i .tel Ies‘en. Schau einmal zu Hause nach:
e Zeltun.g, in der lllustrierten oder in der
S Bz.h ?ch im Fernsehen sieht man sie oft. Und
e dn ahrkan‘:e.n. In der Apotheke siehst Du sie
gcton e Zm l;adentlsch in einem grofsen Regal. Weil
ol opfschmerzmittel holen, hat der Apothe-
ganz vorne und muss sich nur herumdrehen, um

sie den Leuten zu verk
aufen. Man bekommt vi
: ,
der Apotheke ohne Rezept, einfach so e gaventn

Hast Du solche Medikamente gegen Kopfschmerzen

auch zu Hause? Oja U nein

Viele Kinder und Jugendliche bekommen sie $09ar 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 selbststandig

Medikamente einnehmen. 0 stimmt O stimmt nicht

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

Arzt besprochen habe. 0 stimmt O stimmt nicht

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

damit es wirken kann. 0 stimmt O stimmt nicht

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

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

Kopfechmerzmittel sollten an weniger als

10 Tagen im Monat eingenommen werden. 0 stimmt O stimmt nicht




Arbeitsblatt 3.3

gs gibt sehr viele unterschiedliche

Kopfschmerzmittel. Achte darauf, dass

Du keines nimmst, das Koffein enthalt.
Das wirkt wie Kaffee und Du kannst
Dich wéhrend 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

PRARARCETAMOL

&
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 regelméfsig 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.

((Q))
MERKE' )

=

Das ist auch ein wichtiger Grund, warum man wissen

O 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.

—




Arbeitsblatt 4.0

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

5telle auch ein eigenes Blatt zusam-
men! Hierzu kannst Du mich ausschnei-
den, sofern Du Ubereinstimmungen fin-
dest, oder Dich malen oder auch einfach
aufschreiben, was Du so machst.

ICH HABE
IMMER WIEDER
STRESS IN DER
SCHULE! J

SITZE o
2-3 STUNDEN TAGLICH!

(L

N

AM COMPUTER
ICH MINDESTENS
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e ICH STEHE HAUFIG
ONREGELMASSIG AUF!

AUESTEHEN

N~

~ _—— - -
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Arbeitsblatt 4.2

ICH NEHME
MIR OF T KEINE 2EIT
ZUM ESSEN!




Arbeitsblatt 4.3-5
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Arbeitsblatt 4.6

@la ich fertig war, sollte ich mir iiber-
legen, welche meiner Beschéftigungen
Kopfschmerzen ausldsen 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 Erklarungen. (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 1-2 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 Mafben, kein Streit ...

Das horte sich so ganz nach Muster-
schiiler an. Aber zum Gliick war das gar
nicht so gemeint. Professor Gébel er-
kldrte mir, dass ich einfach ausprobieren
muss, welche der Ratschlége 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 sinnvoll 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.

(((;))

DocCH DANN GING

L MIR EIN LICHT AUF! |
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Arbeitsblatt 4.7

g ch hatte plotzlich Zeit fiir andere
Dinge, die ich ganz vernachléssigt hatte
Und das Tollste war: Ich hatte nicht meh.r
5? starke Kopfschmerzen. Du denkst jetzt
sicher: ,Ja, ja, der kann uns viel erzéhlen."

@berjetzt mal ehrlich, ist es nicht

sinnvoll, sein Leben ein wenig umzustellen
Ut:ld dann mit so einem Erfolg? Ich kann es
'Dll' nur empfehlen, nur Mut, es klappt! So
jetzt habe ich genug erzéhlt. ’

=

M ier noch die versprochene Liste!

Das alles kann Kopfschmerzen
ausldsen oder verstarken:

@ Zu lange oder zu kurz schlafen

@ Unregelmafsiges Zu-Bett-Gehen oder unregel-
mafbiges Aufstehen

@ Grofbe Hitze, Kilte, schwiiles Wetter

o Schlechte Luft in Raumen, Zigarettenrauch
@ Sportarten, bei denen Du Dich sehr anstrengen
musst

¢ Zwischen Schule und Hausaufgaben keine
Pause machen

@ Haufiges Fernsehen

o Smartphone, Computer- und Konsolenspiele

@ Zu laute Musik

o Zu viele Termine an Nachmittagen in der Woche

e ——
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Overheadfolie 2

N0 O 8 &6 H O C "
DIE WICHTIGSTEN REGELN FUR DEN UMGANG
MIT KOPF5CHMERZMITTELN:

Wenn Kopfschmerzen erstmals auftreten soll man zum
Arzt gehen und nicht selbststandig Medikamente einnehmen.

(%) stimmt 0 stimmt nicht

Kopfschmerzmedikamente soll man nur selbststandig
einnehmen, wenn man dies mit dem Arzt besprochen hat.

(%) stimmt 0 stimmt nicht

Wenn man ein Kopfechmerzmedikament nimmt, soll man
sich ausruhen und sich hinlegen, damit es wirken kann.

(%) stimmt 0 stimmt nicht

Wenn man eine Kopfschmerztablette schluckt, sollte man
ein ganzes Clas Wasser dazu trinken.

(%) stimmt O stimmt nicht

Wenn man Kopfeohmerzmittel i mmer wieder braucht, soll man
sich vom Arzt untersuchen lassen.

(@) stimmt 0 stimmt nicht

Kopfschmerzmittel sollten an weniger als 10 Tagen
im Monat eingenommen werden.

(%) stimmt 0 stimmt nicht
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ICH NEHME
MIR OFT KEINE ZEIT
ZOM ESSEN!
i

N

_ ICH GEHE
OFTERS 20 SPAT
SCHLAFEN! Y,

AN COMPUTER
SITZE ICH MIMDES‘I’FNS
2-3 STUONDEN TAGLICH!

ICH HABE
IMMER WIEDER
STRESS IN DER |

SCHULE! J
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Kopfschmerzpravention in der 7. Jahrgangsstufe

Unterrichtseinheit 3

Intention

Die SchiilerInnen sollen

- ihr Alltagsverhalten berdenken und mit Hilfe ihres
neu erlangten Wissens Kopfschmerz auslosende Akti-
vitdten modifizieren, einstellen oder ersetzen;

-den Zusammenhang zwischen Verhaltensweisen und
Dispositionen erkennen;

- besondere Kenntnisse tiber das Essverhalten und sei-
ne Auswirkung auf Kopfschmerzen erlangen;

Stundenverlauf

Die Schiilerinnen fassen gemeinsam die Kopfschmerz
auslosenden Aktivitaten zusammen und Uberprifen
ihre Arbeitsbldtter auf Richtigkeit.

In den Arbeitsblattern 5.0, 5.1 wird die Wichtigkeit
einer regelmaRigen Nahrungsaufnahme und gegebe-
nenfalls Nahrungsumstellung deutlich gemacht. Die
Schiilerlnnen sollen aus den vorgeschlagenen Nah-
rungsmitteln einen fiir sie umsetzbaren Essensplan zu-
sammenstellen (Arbeitsblatt 7.0).

Die Schilerlnnen erhalten die Aufgabe, mit Hilfe ihrer
neu erworbenen Erkenntnisse nun ihren Alltag so zu
verandern, dass er moglichst frei von Kopfschmerz aus-
l6senden Aktivitdten wird. Hierzu gestalten sie die Ar-
beitsblatter 6.0, 7.0.

Die Arbeitsblatter 8.0, 8.1 und 8.2 werden gemeinsam
gelesen und besprochen. Fir die Einibung der Ent-
spannungstechniken wird auf die nachste Sportstunde
verwiesen.

-mit der Mdglichkeit von speziellen Ubungen zur Ent-
spannung vertraut gemacht werden;

- den Schmerzfragebogen ausfiillen kénnen;

- eine Liste mit Ansprechpartnern erhalten.

Im anschlieBenden Gesprach kdnnen die Schiilerinnen
auRern, wie schwierig es ist, eingefahrene Verhaltens-
muster zu andern, und werden darauf aufmerksam
gemacht, dass dies nur mit Unterstiitzung von Eltern
und Schule moglich ist. Sie sollen ermutigt werden, Hil-
fe einzufordern.

Arbeitsblatt 8.3 (Schmerzfragebogen) wird erklart und
Verstandnisfragen werden beantwortet.

Arbeitsblatt 9.0, 9.1 (Adressliste) wird erklart — mit der
ausdricklichen Bitte an die Schilerinnen, bei regelma-
Rigen Kopfschmerzen eine der aufgefiihrten Stellen zu
konsultieren. Die Kopfschmerzmappe sollte gut aufbe-
wahrt und gegebenenfalls zu Rate gezogen werden.

Hausaufgabe: Gesprach mit den Eltern iiber den
Inhalt der Stunde.
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ZWn fiinften Mal in Kiel, Als mich Professor Gébel begriifst und
wer hétte das gedacht! ich ihm alles von meiner Umstellung
Ich glaube, ich weif schon, erzahlt hatte, lud er mich zu einem
um was es heute eigentlich  zweiten Friihstiick ein. Wir sprachen
nur noch gehen kann. dann iiber meine Essgewohnheiten.
Weifst Du es auch schon? Da war mir klar, ich hatte recht mit

meiner Vermutung.
Ich erfuhr, welche Lebensmittel Kopf-
k n schmerzen auslésen kénnen.
Aber wie immer ging es natiirlich auch
um mein Verhalten.
T L oo

g__i

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:

MORGENS:

ZWISCHENDURCH:

MITTAGS:
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Arbeitsblatt 5.1

ZWISCHENDURCH:

ABENDS:

ﬂuch hl'er bekam i .
, che .
wichtigsten Regeln! in Merkblatt mit den

&

o Niemals das Frithstiick auslas-
sen, sich eine halbe Stunde Zeit
dafiir nehmen.

¢ |ss langsam und in Ruhe-

o Uber ein warmes Frithstiick mit
Kartoffeln, Reis oder einem Ei
freut sich Dein Kopf besonders.

o Brétchen, Marmelade und Corn-
flakes geben dem Kopf weniger
Kraft.

@ Ein Vollkornbrot zur Pause
mit Kase, Wurst und Obst ist
genau richtig.

o Genug trinken, am pesten Krau-
tertees und Wasser (schmeckt
gar nicht 50 schlecht).

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

o Immer zu festen und regel-
mafigen Zeiten essen.

g_J

¢4 4

@ Keine Mahlzeiten auslassen.

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

o Kaffee, Cola und
schwarzen Tee vermeiden.

o Kartoffelchips, Erdnussflips,
gerostete Niisse ebenso
meiden.

¢ Obst und Gemiise darfst Du
essen, 50 viel Du willst.

o Joghurt, Quark, Butter; Brot
und Brotchen aus Vollkorn
darfst Du essen-

o Fleisch und Fisch diirfen in
Mafoen gegessen werden.

o Vorsichtig sein bei Geschmacks-
verstarkern, Du findest sie
in Fertiggerichten und Wurst-
waren.



Arbeitsblatt 6.0

&
c
3

=
3

N

£
>
©

B

<

£
e
iy
c
c

Q
~
S "

D~
s}

<
)
oD
v
)
£

s

INNE




Arbeitsblatt 7.0

— 11 —1
o~ -
K —
0 N
i) a
- I
X 3
3
@ i
b I
2 Q
w )
3 2

«
«

N




39

Arbeitsblatt 8.0

g ch hatte meine Liste und wollte mich
gerade schon verabschieden, da bat
mich Professor Gébel 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 Kopfhédrer bereit hingen.

@lao liefs ich mich in den Sessel
fallen. Professor Gébel erklarte 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 schliefsen
und mich ganz auf die Stimme konzent-
rieren.

g ch stand nach zehn Minuten richtig
ausgeruht wieder auf. Das war wirklich

Entspannung pur.

Professor Gébel gab mir den Tipp,
ein Schild fiir meine Zimmertiir zu
basteln mit:

s

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

die Entspannungsiibung zu Hause zu
machen. Dies sei eine wichtige Préven-
tionsmafbnahme 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 In der Liste mit weiteren Informationen
Schmerzfragebogen und die Liste mit kann ich noch vieles nachlesen.
weiteren Informationen geben. Er hatte Beides habe ich auch fiir Dich hier.

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.)

.
"
w, um Abschied gab er
mir die Entspannungs-CD,
das war wirklich sehr nett.

=

P‘ofessor Gébel verabschiedete g ch bedankte mich fiir seine Hilfe
sich von mir und meinte, wenn ich und machte mich auf den Weg nach
Probleme hétte, kdnnte ich ihn jeder- Hause.

zeit anrufen oder vorbeikommen.

\\m}/
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Arbeitsblatt 8.2

g ch hatte bei meinen Besuchen bei
Professor Gébel viel gelernt und konnte
nun viel entspannter mit meinen Kopf-
schmerzen umgehen.

Die Verénderungen 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-
gelméafdig darunter litten.

3011 habe dann meinen Lehrer
gefragt, ob wir nicht in Sport mal Ent-
spannungstechniken iiben kénnten.

Er fand, das sei eine gute Idee.

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 Dir, dass Du alles gut
umsetzen kannst, nicht aufgibst, wenn
nicht alles sofort klappt, und vor allen
Dingen, dass Deine Kopfschmerzen

nachlassen.

TSCHOSS UND
ALLES GUTE!
DEIN MOTzZe
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M ier der Schmerzfragebogen!

WELCHEN KOPFSCHMERZTYP HABE ICH?

Hier kannst Du es selbst herausfinden:

ISsT ES MIGRANE?

(Mindestens zwei sja" machen das wahrscheinlich)

Verstérkt Treppensteigen oder Laufen in frischer Luft die
Kopfschmerzen? Oja U nein

Verspiirst Du wihrend der Kopfschmerzen Ubelkeit oder Bauchweh?. .. 0 ]a U nein

Sind die Kopfschmerzen 50 stark,

dass sie Dich erheblich beeintrachtigen? Oja O nein
stért Dich das Sonnenlicht? Oja U nein
lst der Schmerz einseitig (rechte oder linke Stirnseite)? O ja O nein

ISsT ES SPANNUNGSKOPFQCHMERZ?

(Mindestens zwei .ja" machen das wahrscheinlich)

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

Kannst Du trotz der Kopfschmerzen ganz normal essen? Oja U nein

Sind die Kopfschmerzen schwach oder mittelstark
und beeintrachtigen Dich nicht erheblich? Oja U nein

|ST ES K OPFSCHMERZ BEI MEDIKAMENTENUBERGEBRAUCH?

(Mindestens zwei .ja" machen das wahrscheinlich)

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

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

Nehmen die Kopfschmerzen in ihrer Haufigkeit immer mehr zu? Oja U nein
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M ier die Liste mit weiteren Informationen:

INSTITUTIONEN, DIE WEITERHELFEN

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
wir hier zusammengestellt:

SELBSTHILFEGRUPPEN MEDIZINISCHE UND
WISSENSCHAFTLICHE
HEADBOOK VEREINIGUNGEN

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

DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR
SCHMERZMEDIZIN E.V.
Tel. 030-85 62 188-0
Fax 030-221 85 342

MIGRANE-LIGA E.V. www.dgschmerzmedizin.de
Tel. 06224-925 4402 info@dgschmerzmedizin.de
Fax 06224-925 4401

www.migraeneliga.de DEUTSCHE MIGRANE- UND

KOPFSCHMERZGESELLSCHAFT E. V.
Tel. 06174-290 40

liga@migraeneliga.de

DEUTSCHE SCHMERZLIGA E.V. Fax 06174-290 41 00
Tel. 069-13 82 80 22 www.dmkg.de
06201-60 49 415 info@dmkg.de

www.schmerzliga.de

info@schmerzliga.de DEUTSCHE SCHMERZGESELLSCHAFT E.V,

Tel. 030-39 40 96 89-0
Fax 030-39 40 96 g89-9
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 9a78-3-642-54726-3 (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, die im
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 liber
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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