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UNTERRICHTSBAUSTEIN PRIMARSTUFE Q

Kopfschmerzen

bei Kindern

LERNZIELE UND KOMPETENZEN
Facher: Sachkunde, Sport, Biologie
Die Schiilerinnen und Schiiler

» berichten iiber ihre Erfahrungen;

» benennen Arten und Ursachen von Kopf-
schmerzen;

» besprechen MaRnahmen zur Vorbeugung
und Behandlung;

» fiihren eine Entspannungsiibung durch.

SACHINFORMATION

WENN DER KOPF SCHMERZT

Fast jedes Kind kennt Kopfschmerzen.
Schon im Vorschulalter ist jedes 5. Kind
betroffen. Eine Studie der ZIES gGmbH
von 2017 zeigt, dass mehr als die Half-
te aller Schulkinder regelmifig Kopf-
schmerzen haben, 12 % leiden sogar
an Migréne. Die hiufigsten Arten sind
Spannungskopfschmerzen und Migréne,
wobei Erstere eher bei Alteren auftreten,
und sich mit dem Alter und dem Stress
steigern. Die Schmerzen und Beschwer-
den sind ein hilfreiches Signal des Kor-
pers: Sie zeigen, dass dem Korper etwas
fehlt oder zu viel ist. Jiingere Kinder sind
sie oft nicht in der Lage, das Schmerz-
empfinden differenziert zu beschreiben,
und klagen z.B. iiber Bauchschmerzen,
obwohl eine Migréne vorliegt.

Die beiden Kopfschmerzarten Span-
nungskopfschmerzen und Migrdne un-
terscheiden sich stark voneinander:
Spannungskopfschmerzen fiihlen sich
an wie ein enger Helm und tun v. a. in
der Stirn und im Nacken weh. Sie kon-
nen tatséchlich durch driickende Miit-
zen, Haarreifen oder Schwimmbrillen
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Viele Kinder kennen schon das Gefiihl, wenn der Kopf pocht
oder driickt, manche haben sogar Erfahrung mit Migrdane und
nehmen regelmadRig Medikamente ein. Der Baustein erklart,
wie Kinder besser auf sich achten sowie Kopfschmerzen un-
terscheiden und vorbeugen kdnnen.

ausgelost werden. Doch auch emotio-
nale Faktoren spielen eine Rolle. Haufig
bessert sich dieser Schmerz durch kor-
perliche Aktivitat, auch Trinken kann
helfen. Migrdne dagegen fithrt zu hef-
tigen Schmerzattacken, die sich durch
Anstrengung und Bewegung verschlim-
mern. Dazu kénnen Ubelkeit und Erbre-
chen, Licht- und Geruchsempfindlichkeit
oder Sehstérungen (Aura) kommen. Die
Attacken konnen selten, aber auch mehr-
mals im Monat auftreten und 2 bis 72
Stunden andauern. Beide Schmerzarten
hindern die Kinder daran, am Unterricht
und dem alltdglichen Leben normal teil-
zunehmen. Je Ofter die Schmerzen auf-
treten, desto belastender ist dies.

URSACHEN KENNEN — KOPFSCHMERZ

VERMEIDEN

Die Schmerzausloser sind vielfaltig, z. B.
Stress mit dem Schulstoff, einer Lehr-
kraft, der Familie oder FreundInnen,
eine Sehschwiche, zu viele Medikamen-
te oder wenig Bewegung. Bei Migridne
kommen genetische Faktoren dazu.
Hauptursachen liegen jedoch im Ess-
und Schlafverhalten! Wirksam gegen
héufige Kopfschmerzen ist regelméRiger

und ausreichender Schlaf, am besten
jeden Tag etwa zur gleichen Uhrzeit.
Bewusste Ruhephasen — sowohl in der
Woche als auch am Wochenende - sind
ebenfalls ein wichtiger Baustein. Schon
eine Runde ruhiges Spielen kann begin-
nenden Spannungskopfschmerz lindern.
Vielen Betroffenen helfen Spaziergdnge
— eine halbe Stunde reicht schon — oder
gezielte Entspannungsiibungen. Wenn
das Kind feststellt, dass die Entspannung
Kopf und Korper beruhigt und so den
Kopfschmerz lindert, akzeptiert es die
Malinahme unter Umsténden gut.

Daneben ist korperliche Aktivi-
tdt sowohl wéhrend der Schulzeit als
auch am Nachmittag meist zutréglich.
Es gibt jedoch auch Kinder, die nach einer
anstrengenden Sportstunde Kopfschmer-
zen haben.



Hier ist wie so oft das richtige Malf}
gefragt und die Trinkmenge zu {iber-
priifen. Das gilt genauso beim Medien-
konsum - egal ob fiir Computerspiele,
Handy oder Fernsehen. Wer mochte,
kann auch das Nachmittagsprogramm
unter die Lupe nehmen: Zu viel Pro-
gramm kann den Kopf belasten.

Véllig unterschatzt: Eine vielfdltige Erndhrung und
regelmdRige Mahlzeiten beugen Schmerzen vor.

AUSGEWOGENE ERNAHRUNG
Ausreichend trinken und dazu frisches,
ausgewogenes Essen kann Kopfschmerzen
vorbeugen. Schon morgens sollten Kinder,
die zu Kopfschmerzen neigen, reichlich
trinken. Am besten Leitungswasser oder
Mineralwasser. Ein Trinkprotokoll hilft
dabei, den Uberblick zu bewahren. Wie
Kinder gesund trinken, erfahren Sie im
Unterrichtsbaustein , Trinken“ in Heft 36.
Fachleute raten, sich mindestens eine
halbe Stunde Zeit fiir das Friihstiick zu
nehmen und im Idealfall etwas War-
mes zu essen. Egal ob warm oder kalt,
vollwertige Kohlenhydrate, wie sie in
Porridge, Miisli ohne Zuckerzusatz oder
Vollkornbrot und -brétchen stecken, sind
ein guter Start in den Tag. Im weiteren
Tagesverlauf sind regelmifRige Mahl-
zeiten fiir einen gleichméaRigen Blutzu-
ckerspiegel wichtig. Sinkt er stark, kann
das Kopfschmerzen auslosen. Als Snacks
eignen sich Obst und Gemiise, das auch
beim Mittagessen nicht zu kurz kommen
sollte. Vor allem Migréanekopfschmerz
kann durch bestimmte Zusatzstoffe aus-
gelost werden, wie sie oft in Fertigpro-
dukten stecken. Hier ist weniger mehr.

DIE RICHTIGE BEHANDLUNG
Kopfschmerzen bei Kindern miissen
ernst genommen werden. Sie lassen sich
meist ohne komplizierte Untersuchun-
gen einordnen. Wenn Kopfschmerzen
hédufiger vorkommen, ist der Besuch
in der Kinderarztpraxis ratsam, um
chronischen Schmerzen vorzubeugen.
Kopfschmerzen bei Kindern sind ein weit
verbreitetes Phidnomen, das viele Ursa-
chen haben kann. Daher sind professi-
onelle Hilfe und das Betrachten des Ge-
samtbilds ratsam.

Medikamente sind bei Kindern stets
nur der letzte Weg gegen Kopfschmerzen

und ausschliellich nach Riicksprache
mit dem Arzt oder der Arztin einzuneh-
men (siehe Videotipp im Kasten)! Die
meisten handelsiiblichen Medikamente
sind in der Zusammensetzung und Do-
sierung fiir Erwachsene zugelassen und
im schlimmsten Fall schadlich fiir Kin-
der. Zudem kann eine regelméfige Ein-
nahme solcher Mittel selber der Ausloser
von Kopfschmerzen sein. Die Schmerzen
durch Ubergebrauch treten auf, wenn
Kopfschmerzmedikamente an mehr als
10 von 30 Tagen eingenommen werden.
Die hédufige Einnahme iiber mehrere Mo-
nate verstirkt die Schmerzen weiter —
bei Kindern und Erwachsenen!

RegelmdRige Schmerzen gehdren unbedingt drztlich
abgeklart!

In der Kinderarztpraxis wird ein geeigne-
tes Medikament verschrieben und gleich-
zeitig die Haufigkeit der Einnahme und
die beste Dosierung erklart. Besonders
bei Migrane ist die richtige und rasche
Schmerztherapie sinnvoll. Betroffene
Kinder sollten das Schmerzmittel immer
bei sich tragen, um im Ernstfall hand-
lungsfihig zu sein.

Bei anderen Arten von Kopfschmerzen
kann es zunéchst hilfreich sein, ein grof3es
Glas Wasser zu trinken oder die Schldfen
mit Pfefferminzol einzureiben. Ob Ausru-
hen, Entspannungsiibungen oder leichte
Bewegung an der frischen Luft eine gute
MafSnahme sind, ist individuell verschie-
den und von der Art des Kopfschmerzes
abhangig. Manche Kinder mogen einen
kalten oder warmen Waschlappen auf der
Stirn. Auch kann es helfen, dufSere Reize
wie Larm und Licht zu verringern — kurz-
fristig und allgemein im Alltag.

Genug Pausen machen und sich bewegen — das lost
Spannungen.

Ein intakter Schlafrhythmus hilft.

METHODISCH-DIDAKTISCHE
ANREGUNGEN

Das vorliegende Material ist ab der 3. Klasse
gedacht — mit entsprechender Anpassung ist
es auch fiir Jiingere oder Altere nutzbar. Ziel ist
es, betroffenen Kindern in der Klasse zu helfen
und alle anderen Kinder fiir die Bediirfnisse
Betroffener bzw. die eigene Vorbeugung zu
sensibilisieren.

Zunichst gibt Arbeitsblatt 1einen Uberblick zu
Schmerzarten. Die Schiilerinnen beurteilen ihre
eigene Anfalligkeit mit einem Fragebogen. Zu-
dem berichten sie miindlich {iber ihre Erfahrun-
gen. Mit Arbeitsblatt 2 erldutern die Kinder
MaRnahmen zur Vorbeugung und Behandlung.
Wichtig zu besprechen: RegelmaRige Schmerzen
gehdren drztlich abgeklart! SchlieRlich leitet die
Sammelkarte eine Entspannungsiibung an. Fiir
schmerzbetroffene Kinder sind solche Ubungen
eine wahre Hilfe, fiir die dibrigen Kinder ein
sinnvoller Ausgleich.

LINK- UND MATERIALTIPPS

» Ankniipfende Materialien aus lebens.
mittel.punkt, u. a. in Heft 8 [Friih-
stiick], 36 [Trinken], 32 (Gleichgewicht/
Bewegung) und 46 (Meal prepping)
unter ima-lehrermagazin.de
Unterrichtsmaterial von ,Aktion Miitze
— Kindheit ohne Kopfzerbrechen® (ab7.
Klasse), Film und Mitmachmaterialien
(ab3.Klasse) unter zies-frankfurt.de/
kinder-staerken.html

Infos der BzgA unter www.kinderge-
sundheit-info.de/themen/krankes-kind/
krankheitszeichen/kopfschmerzen/
Geschichten zur Entspannung auf
YouTube, z. B. ,Traumreisen“ oder
»Fantasiereisen“ suchen
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KOPFS[HMERZEN ............................................
ARBEITSBLATT1 : :

Wenn der Kopf schmerzt

Was sind Kopfschmerzen? So heit das Gefiihl, wenn der ganze Kopf
brummt, besonders in der Stirn und im Nacken. Man sagt auch
Spannungskopfschmerzen dazu.
Wenn der Kopf aber nur auf einer Seite schmerzt und du dich sogar
iibergeben musst, gehoren die Schmerzen zu einer Migrane. Dann
storen oft auch Geriiche, Licht und Larm sehr. Die Beschwerden dau-
ern zwischen zwei Stunden und drei Tagen. Manchmal gibt es noch vor
den Kopfschmerzen Sehstdrungen mit Blitzen und bunten Farben. Das
klingt vielleicht spannend, ist aber fiir die Betroffenen sehr unangenehm.

(1 Mache den Test, ob und welche Anzeichen von Kopfschmerzen bei dir auftreten:

Ist es Migrdne?

(Mindestens zwei ,ja" machen das wahrscheinlich)

Verstdrkt Treppensteigen oder Laufen an frischer Luft die Kopfschmerzen? |:| JA |:| NEIN
Verspiirst du wéhrend der Kopfschmerzen Ubelkeit oder Bauchweh? |:| JA |:| NEIN
Sind die Kopfschmerzen so stark, dass sie dich erheblich beeintrachtigen? |:| JA |:| NEIN
Stort dich das Sonnenlicht? |:| JA |:| NEIN
Ist der Schmerz einseitig [rechte oder linke Stirnseite]? |:| JA |:| NEIN

Ist es Spannungskopfschmerz?

(Mindestens zwei ,ja" machen das wahrscheinlich)

Lasst Treppensteigen an frischer Luft die Kopfschmerzen unbeeinflusst |:| JA |:| NEIN
‘ oder verbessert sie sogar?

Kannst du trotz der Kopfschmerzen ganz normal essen? |:| JA |:| NEIN

Sind die Kopfschmerzen schwach oder mittelstark und beeintrachtigen dich |:| JA |:| NEIN
nicht erheblich?

Ist es Kopfschmerz bei Medikamenteniibergebrauch?
(Mindestens zwei ,ja"“ machen das wahrscheinlich)

Nimmst du an mindestens 10 Tagen oder mehr im Monat |:| JA |:| NEIN
Kopfschmerzmedikamente ein?
Treten die Kopfschmerzen an mehr als 15 Tagen im Monat auf? |:| JA |:| NEIN

Nehmen die Kopfschmerzen in ihrer Haufigkeit immer mehr zu? |:| JA |:| NEIN

Wenn du mindestens zwei Fragen mit JA beantwortest hast, kannst du jetzt
wahrscheinlich deine Kopfschmerzen zuordnen und dagegen etwas tun.
Mehr dazu bei ,,Aktion Miitze"!
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KOPFSCHMERZEN : o :

Was kannst du gegen Kopfweh tun?

Dein Verhalten und deine Nahrung spielen eine grolRe Rolle dabei, ob Kopfschmerzen
entstehen. Du kannst also etwas dagegen tun! Um Kopfschmerzen vorzubeugen, ist es
wichtig, regelmdRig zu essen und zu schlafen und sich genug zu bewegen. Und frische
Luft tut gut!

(D Lies das Merkblatt.

(@ Markiere mindestens 3 Tipps farbig, auf die du in Zukunft mehr achten mochtest.

Wenn der Kopf dennoch schmerzt: Bei Spannungskopf-
schmerz hilft oft schon ein Spaziergang von 30 Minuten,
bei Migrane ist Ruhe wichtig!
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