UNIVERSITATS
KLINIKUM
HEIDELBERG

Kopfschmerzen bei

Kindern- und Jugendlichen
Umgangsmaéglichkeiten

in Schule und Kindergarten

Dr. med. U. Kotzaeridou
Sozialpadiatrisches Zentrum

UK
5



s O0zZialpadiatrisches Zentrum
KLINIKUM .
HEIDELBERG Heidelbe g

* Interdisziplinare Ambulanz fur Kinder mit
chronischen Erkrankungen

 Team: Kinderarzte, Psychologen, Logopaden,
Ergotherapeuten, Physiotherapeuten Sozialarbeiter

Pflegekrafte, MTA
* 5000 Patient/Jahr

,Padagogik bei Krankheit” Kopfschmerzen:
Umgangsmaoglichkeiten in
Schule/Kindergarten, 11.05.2021



mvessars - Kind und angrenzenden Systemen

KLINIKUM
HEIDELBERG

_————
v .

-------

'''''''

- )
AL ~
—_———

'''''''

'''''''

Beispiel fiir Lebensbereiche ,,,,,, R
eines Kindes und mégliche .
Wechselbeziehungen

Lebensbereiche und ihre Verbindungen (Carle, 1997:712)
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Epidemiologische Daten

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

 Kopfschmerzen sind die haufigste Gesundheitsstorung in der Schule
* Die Pravalenz steigt mit dem Alter der Kinder (cave! Soziale
Belastungsfaktoren/gesundheitsriskante Verhaltensweisen)

* 45% der Madchen und 29% der Jungen zwischen 11-17 Jahren litten in den
zuruckliegenden 3 Monaten unter Kopfschmerzen (Daten KIGGS Studie Welle 2,
2014-2017)

e Geschlechterunterschied: Schmerzwahrnehmung, Verarbeitung,
Mitteilungsbedurfnis, hormonelle Unterschiede

Pundegesundreststd 2019 - 6271 184-1104 Laura Krause - Giselle Sarganas - Roma Thamm « Hannedore Newhauser
herps//doka/HL1007/500103.01963007.8 Artsihang Nt Epdestadoge ursd Gesandbeltumanmacing, Reber Kods buftue, Bk, Osatschand
Curr Pain Headache Rep (2015) 19: 4 iow s oelptr e <arantos AR
b - 0 Sprizger-Yerlag Gml stychland, vn Ted
DOI 10.1007/511916-015-0477-0 von Seringe Noture 2010 f h
Kopf-, Bauch- und
CHILDHOOD AND ADOLESCENT HEADACHE (S EVERS, SECTION EDITOR) m

= Riickenschmerzen bei Kindern
und Jugendlichen in Deutschland

Headache in School Children: Is the Prevalence Increasing? _
i Ergebnisse aus KiGGS Welle 2 und Trends

Lucia Albers « Riidiger von Kries « Florian Heinen «
Andreas Straube
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Kontakt und Termine

Ort

Zentrum fiir Kinder- und Jugendmedizin

Sektion Neuropddiatrie und Stoffwechselmedizin
Sozialpddiatrisches Zentrum

Im Neuenheimer Feld 430

69120 Heidelberg

vewew. Klinikum, uni-heidelberg.de

Terminvereinbarung

iiber die Leitstelle des Sozialpddiatrischen Zentrums
Tel.: 06221 56-4837 oder
spz.kinderklinik@med.uni-heideberg.de

SPZ-Leitung
Dr. med. Urania Kotzaeridou

Geschéftsfithrender Direktor
Prof. Dr. med, Georg Hoffmann

; Interdisziplindre
Schmerzambulanz

im Sozialpddiatrischen Zentrum
Sektion Neuropéddiatrie und
Stoffwechselmedizin

Zentrum fir Kinder- und Jugendmedizin
Guwibiid Die Exde von oben”, Gayppenarbet der , Ma minsscha e Lod enburg” Angelika-Lautenschldger-Klinik
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R Umgangsmoglichkeiten in
y. o Schule/Kindergarten

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

* Wissen uber Kopfschmerzerkrankungen

* Weitergeben von Verhaltensmalinahmen
(Bio-psycho-soziales Konzept)

* Erlernen von Entspannungsubungen
* Projekt Kopfschmerzschule -Aktion Mitze
* Elterngesprache/Weiterleiten an Fachstellen




 Schmerzfragebogen fur

Eltern und Kinder/Jugendliche
* Schmerztagebuch
 Schmerzanamnese

Strukturierte Evaluation

"You say it's a sharp, stabbing pain. Hmmmm
... sharp ... stabbing pain."”



KOPFSCHMERITAGEBUH
FOR XINDER
UND JUGENDLICHE

Beispiel fir ein
Kopfschmerztagebuch

Woche VOM.....cceurunnnnns

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH
[ Eaoacoomonracosoanascananconons
Hast Du heute etwas Besonderes erlebt? [1)a [ Mein [1)a [ Mein [la [ Nein
Wenn ja, war es etwas Schines
oder Unangenehmes? & og Oo@ og o® mf ] 0e
Was war es denn?
Hattest Du heute Kopfschmerzen? la Ola [1da

Bel ,Ja" welter ausfillen, bel ,Nein® aufhiiren.
Wie stark waren Deine Kopfschmerzen?

Wann hattest Du Kopfschmerzen?
Kreuze alle Stundenkdstchen an, an
denen Du Kopfschmerzen hattest.

Wenn Du ein Medikament genommen hast,
mache um dieses Stundenkistchen einen Kreis.

Wurde Dein Kopfschmerz schlimmer,
wenn Du Dich bewegt hast?
(z.B. beim Treppen steigen, Hipfen, Laufen)

Was war sonst noch?

War Dir dbel oder schlecht?
Musstest Du erbrechen?

Warst Du lichtempfindlich?

Warst Du gerduschempfindlich?
War Dir schwindelig?

Hattest Du Probleme beim Sehen?
War sonst noch etwas?

Wenn ja, was?

Hast Du wegen der Kopfschmerzen
ein Medikament genommen?
Wenn ja, welches?

Wie gut hat es geholfen?
Vergib bitte eine Schulnote.

Was hast Du auBerdem gemacht,
als Du die Kopfschmerzen hattest?
(z.B. Ablenkung, Spielen, Ausruhen)

Wenn ja, wie gut hat das geholfen?

Haben Dich die Kopfschmerzen vom
Schulbesuch abgehalten?

1 Nein, aufhéren

Ooooooooooon
01234567891

8 9 10N 12 13 14 15

wiw e =0EE

1 Nein, aufhiren

Ooooooooooono
0123456780910

8 9 10 M 12 13 14 15

- -

1 Nein, aufhiiren

ooooooooooo
012345678910

B 9 101 12 13 14 15

- |- |-

1la 1 Nein 1la 1 Nein [1la ] Nein
[la [] Nein [Ja [] Nein OJa ] Nein
11a ] Mein 1)a ] Nein Ja ] Nein
la 1 Nein Ola 1 Nein [1da ] Hein
O la 1 Nein Ola 1 Nein Oda ] NHein
[la [ Nein [Ja [] Nein OJa ] Nein
[Ja [ Nein [Ja [ Nein OJa ] Nein
[ la 1 Nein O1la 1 Nein [CJa 1 Nein
[mp [ Nein [1la [ Nein [Ja ] Nein
Note 1-6:.....cvcvveens Note 1-6i.....ocininans Note 1-6:............c00e
Note 1-6:......ccciiviane Note 1-6:..........c0 000 Note 1-6:.. ..o innns
1 la ] Nein la ] Nein (WL ] Nein

https://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de/fileadmin/media/PDF-
Dateien/Kopfschmerztagebuch_DKSZ.pdf

,Padagogik bei Krankheit” Kopfschmerzen:
Umgangsmoglichkeiten in
Schule/Kindergarten, 11.05.2021



Digitale Angebote: Apps,

interdiszipiindre

online Tagebucher

* Anbieter: Schmerzklinik Kiel, app@schmerzklinik.de
* |okale Speicherung der Daten

* Kommunikation verschlisselt

* keine Registrierung notwendig 9 Je' ostenlos

T2h k
* kostenfrei, keine Werbung he‘rm'O(lO

« Ubungen zur Muskel-
Entspannung

* Videosimulation einer
Migrane-Aura

Die neue Migrane-App ~ Die Service-Seile

,Padagogik bei Krankheit” Kopfschmerzen:
Umgangsmoglichkeiten in
Schule/Kindergarten, 11.05.2021

Solmerzt n,%t\a-wk




KUSS Skala
Kindliche Unbehagens- und Schmerzskala (0-5 Jahre)

interdiszipiindre Weinen gar nicht 0
Sehmarpnbnion: stohnen, jammern, wimmern 1
schreien 2

Gesichtsausdruck entspannt lachelnd 0

Mund verzerrt 1

C I I l e rz I I I e S S u n g Mund und Augen grimassieren 2
Beinhaltung neutral 0

strampelnd, tretend 1

an den Kérper gezogen 2

Motorische Unruhe nicht vorhanden 0

massig 1

ruhelos 2

Vl Suelle Analo g - Skala max 10: Starke Schmerzen, ab 2-3 Punkte Intervention/Evaluation prifen, ab 4 Punkte

Intervention dringend

‘ Gesichter-Skala ab ca. 4 Jahren (Hicks et al. Pain 2001; 93: 173-83) (http://www.painsourcebook.ca)

Wahlen Sie die Formulierung "weh tun® oder “schmerzen", je nachdem wes zu dem jeweiligen Kind am besten zu passen
scheint

'/\ ' ' ' ' '
® @




DEUTSCHER
SCHMERZFRAGEBOGEN
FUR KINDER

UND JUGENDLICHE

®

NRS

Numerische
Rating Skala

BITTE DENKE BEI DEN NACHSTEN BEIDEN FRAGEN AN DIE LETZTEN 7 TAGE:

27. WIE STARK WAREN DEINE STARKSTEN SCHMERZEN IN DEN LETZTEN 7 TAGEN?

BITTE MACHE EIN KREUZ DURCH DIE ZAHL, DIE AM BESTEN PASST! BITTE GIB NUR EINE ZAHL AN!

O aeereabics e o Ytatanerrze Qicvianssrens Uxsennsanass Gixstntaniie 6 ixxessrins T ks erissany T orsedaknsrn Qesiniassns 10
Keine Starkste
Schmerzen Schmerzen

28. WIE STARIK WAREN DEINE SCHMERZEN MEISTENS, WENN DU IN DEN LETZTEN 7 TAGEN SCHMERZEN HATTEST?

BITTE MACHE EIN KREUZ DURCH DIE ZAHL, DIE AM BESTEN PASST! BITTE GIB NUR EINE ZAHL AN!

Keine Starkste
Schmerzen schmerzen

https://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de/fileadmin/media/PDF-

Dateien/Kinder_Erstbogen_V3.0.pdf
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ICH EMPFINDE MEINE SCHMERZEN ALS...
trifft genau zu trifft weitgehend zu| trifft ein wenig zu trifft nicht zu
grausam
morderisch
elend
schauderhaftt
scheuBlich
marternd
furchtbar
unertrdglich
brennend
pochend
stechend
hdammernd
driickend

pulsierend

https://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de/fileadmin/media/PDF-
Dateien/Kinder_Erstbogen_V3.0.pdf
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Anamnese: Schmerz verstehen!

k. N

interdisziplindre
Schmerzambulanz

* Einordnung in Kopfschmerztyp

— Schmerzqualitat (driickend, pochend, stechend, pulsierend, ...)
— Lokalisation

— Schmerzintensitat (Skala)

— Haufigkeit und Dauer

— Begleitsymptome (Photo-, Phonophobie, Ubelkeit/Erbrechen, Aura,
Lakrimation, Rhinorrhoe)

— Auslosemechanismen
— Bewaltigungsstrategien
— Vorerkrankungen

— Sozial- und Familienanamnese Folie von Frau Dr. Karch, Curriculum Sozialpddiatrie
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Internationale Klassifikation von Kopfschmerzen
https://ichd-3.org/de/

IHS Classification ICHD-3 IHS Classification ICHD-3

Teil 1: Primare Kopfschmerzen:

— Migrane

— Kopfschmerz vom Spannungstyp

— Trigemino-autonome Kopfschmerzen

— Andere primare Kopfschmerzen (10 seltene Formen)

Teil 2: Sekundare Kopfschmerzen zurltckzufihren auf:

— Trauma, Bluthochdruck, Erkrankungen der Kiefergelenks,
Augen, Ohren, Nase, Zahnen, Mund, Infektion,
Fehlhaltungen/-stellungen mit Auswirkungen auf die
Halswirbelsaule, Substanzen, Storung der HomoOostase,
psychiatrische Storungen, GefaRstérung, Hirntumoren 4
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Internationale Klassifikation von Kopfschmerzen
https://ichd-3.org/de/

% Diagnosekriterien der Migrane ohne Aura gemaR International
P el Classification of Headache Disorders 3rd edition?
A. Mindestens 5 Attacken, die die Kriterien B bis D erftillen
B. Kopfschmerzen, die (unbehandelt oder erfolglos behandelt) 2-72 h
anhalten (bei Kindern zahlen auch Attacken kiirzer 2 h als Kriterium)
C. Mindestens 2 der folgenden 4 Charakteristika
= Einseitige Lokalisation (bei Kindern zahlt auch eine frontal mittige
oder bilaterale Lokalisation als Kriterium)
= Pulsierender Charakter (bei Kindern zahlt auch driickend als
Kriterium)
= Mittlere oder starke Schmerzintensitat
= Verstarkung durch oder Vermeidung von koérperlichen Routineta-
tigkeiten (z.B. Treppensteigen)
D. Wahrend der Kopfschmerzen ist mindestens eines der beiden
folgenden Kriterien erfillt
= Ubelkeit und/oder Erbrechen
= Licht- und Larmempfindlichkeit
E. Nicht besser auf eine andere ICHD-3-Diagnose zuriickzufiihren
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......

Migrane bei Kindern

= : ;'\f:_:;_ '\,.
* Ein Kind, das unter einer akuten Migraneattacke leidet, hort meistens auf zu spielen oder
zu lernen, ist blass, mochte sich hinlegen.

* Typisch ist auch, dass das Kind im Laufe einer Attacke einschlaft und nach kurzer Zeit
weitgehend ohne Beschwerden wieder aufwacht.

* Der Schmerz ist zumeist nicht nur auf eine Kopfseite beschrankt, sondern betrifft beide
Seiten und die Stirn.

* Die Attacken sind klirzer als bei Erwachsenen, dauern manchmal nur zwei Stunden oder
sind moglicherweise noch kiirzer.

* Beiden Migrane-typischen Begleiterscheinungen (Ubelkeit, Erbrechen, Lirm- und
Lichtempfindlichkeit) stehen vor allem Ubelkeit und Erbrechen bei Kindern haufig im
Vordergrund.

* Bei manchen Kindern dufSert sich die Migrane in Form von regelmalSig auftretenden
Schwindelattacken mit Ubelkeit und Erbrechen, ohne Kopfschmerzen. Diese
Beschwerden sind ,,Migrane-Vorstufen®, da die betroffenen Kinder oft in spateren
Jahren eine Migrane entwickeln.

* Auch bei Kindern kann es kurz vor einer Attacke zu neurologischen Ausfallen, der so
genannten Aura, kommen. Dazu gehoren Flimmersehen oder Lichtblitze vor den Augen,
Geflihlsstorungen in Hinden und Armen oder Sprachstorungen. Oft berichten die Kinder
von ,phantastischen Bildern” (Alice im Wunderland-Syndrom)



Foto: © cyclotest
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| Anamnese:
Einordnung in Kopfschmerztyp

}
Schmaczambelont Kopfschmerz vom Migrdne ohne Aura
Spannungstyp

?‘—

o LI 30 min bis 7 Tage 2 bis 72 Stunden
4 Lokalisation Beidseitig / holocephal Einseitig
. — (bei Kindern haufig bifrontal /
bitemporal)
“ Driickend Pulsierend (bei Kindern selten)
j \| m Leicht bis maRig MaRig bis stark
VERNS I Korperliche
Aktivitat verstarkt Kopfschmerzen nicht verstarkt Kopfs«r‘}\merzen
Besserung Ablenkung Ruhe
durch
Begleitsympto Ubelkeit, Erbrechen
Ihe Photo- oder Phonophobie Phono- und Photophobie
moglich (bei Kindern oft nur durch
Verhalten erkennbar)
Osmophobie
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Anamnese: Schmerz verstehen!

 Wo genau liegt der Unterschied zwischen
akuten und chronischen Schmerz?

https://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de/
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Was versteht man

—— unter chronischen Schmerzen?

Schmerzambulanz

https://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de/
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hohe psychische und physische Belastung

Chronischer Schmerz

dauert mindestens 3 bis 6 Monate an

hat seine Funktion als Warnsignal verloren
kein klar erkennbarer Ausloser mehr
eigenstandige Erkrankung

mindert die Lebensqualitat durch die




Kinder und Jugendliche mit Schmerzbeeintrachtigung

Projektion einer Studie von A. Huguet und J. Mir6 auf 8- bis 16-Jahrige in Deutschland,
Beobachtungszeitraum: drei Monate, Schatzung flir 2011

Anteile in % Art der Schmerzbeeintrachtigung Versorgungsbedarf

m- _____hohe Schmerzintensitat mit starker bis
Tertiare Versorgung

sehr starker Beeintrachtigung im Alltag ( atlisierte Kindar:
= geschatzte 351 900 Betroffene Ry
schmerztherapie)

____ chronische Schmerzen (Schmerzen, die
seit mindestens drei Monaten permanent . Primare und Sekundare Versorgung

oder mindestens einmal im Monat durch niedergelassene (Kinder-)
wiederkehrend auftreten) Arzte und Kinderkliniken
= geschatzte 2 187 300 Betroffene

_____mindestens eine Schmerzerfahrung in
den letzten drei Monaten, nicht Pravention

chronische Schmerzen

keine Schmerzen in den
letzten drei Monaten

t In Deutschland lebten 2011 insgesamt etwa 6,9 Millionen 8- bis 16-Jahrige.
(4 > Quellen: Statistisches Bundesamt (www.destatis.de/Bevoelkerungs-
i, pyramide), A. Huguet und J. Mir6 (2008), eigene Berechnungen
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Teufelskreis der Chronifizierung

interdiszipiindre
Schmerzambulanz

Uberforderung

Chronischer Schmerz

https://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de/
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Multimodale Therapie

Patienten-
Information

Funkfions-
und Bewegungs-
Therapie
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interdiszipiindre
Schmerzambulanz

UR Eg [

Was kann ich gegen Kopfschmerzen tun

Unser Ziel:

Du hast den Schmerz im Griff !

Als ersies muss man herausbekommen, weiche |
Kanderarzt hellan

Bet Stanoungskopfschmerzon hilll &s am besten
Dedwegen Stes wichlig, weillsr in die Schule 2u ¢
ruhug und antspannt wird

Bet Migrane 181 es wichtiy, rechizeig o Medikar

Bet Kopizchmerzen, die fange Zost da sind und ni
Schmerzgedaching abzubsven Dazu kennen wi

https://www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de/

Warum habe ich dauernd Schmerzen?

Ale Mensehen haden ab und zu Schmezen Die Natur hat das 20 engenciitel. daemit wir vor
Getahren gewarnt weirden Wenn du ene Kerze anzundest und die Flamme beriust, Wt &s
weh und du niehst de Hand nruck — 50 verhinderst du schiimmere Vetbrennungen, Nach
enier Weile sind die Schnerzen wieder weg

Normmaleraeise 151 &5 o, dass Kinder ma Schimerzen zur Kinderztn genen Die unlessueht
sie und entschesdet, wie sie wieder gesund werden — mit eingr Medion oder sinem Verband

Manchmal aber tut es weh, ung kemer kann herausfinden, woher die Schmerzen kommen: Und manchmal tut es weh, abwonl
e Krankhes behandal wird . Die Arzie sprechen dann van chronischen Schimerzen, also Schimerzen, e bleden oder imme:
wieder komméen, Dann ist ot das Schmerzpedachins betellgt Du ennnerst deh samer wieder an de Schmerzen, ob du wilst
oder e, und edes Ml 1l s diesnn weh

Far sokche Falle gibt es eine Reshe von Tricks. we man die Schmerzen domer machen kann. Wenn du emmal zu uns
kommast. kannen wer dir diese in Ruhe erklaren
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Animationsfilm "Migrane? Hab ich im Griff!" (Z )
https://www.youtube.com/watch?v=eWXd9shL3JE&t=179s Deutsches

Kinderschmerzzentrum

KOPFSCHMERZ-EXPERTEN
TER MOEANE
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Animationsfilm "Den Schmerz verstehen — ’

und was zu tun ist in 10 Minuten!" C Z )
https://www.youtube.com/watch?v=KpJfixYgBrw Kinderschme 2Cuisches
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Medikamentose Akutbehandlung [
* Moglichst frUhzeitig Monotherapie mit Analgetika in adaquater
Dosierung

e 1. Stufe:
— Ibuprofen: ED 10-15 mg/kg, max. 600 mg, Wdh. frihestens nach 4 h,
Tagesmaximum 40 mg/kg

— Paracetamol: Sattigungsdosis 30 mg/kg p.o., 45 mg/kg rektal, max. ED 1000mg,
Folgedosis 15 mg/kg, friihestens nach 5 h

— Metamizol: ED 10-15 mg/kg , max. ED 1000 mg, Wdh. friihestens nach 4 h,
Tagesmaximum 75 mg/kg bzw. 5000 mg

e 2. Stufe:

— Sumatriptan: 10 mg intranasal bei KG < 30kg, sonst 20 mg intranasal,
Tagesmaximum 40 mg

Folie von Frau Dr. Karch, Curriculum Sozialpddiatrie

,Padagogik bei Krankheit” Kopfschmerzen:
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Nichtmedikamentose
Akuttherapie

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

* Pfefferminzol:1-2 Tropfen auf ein Tuch
traufeln und Nacken und Schlafen damit
einreiben oder 5 Tr. auf den Fingern
verteilen und die Kopfhaut von der Stirn
und Nacken hin mehrmals masieren.
Vorsicht !l Das Ol nicht zu nahe an den
Augen anwenden

» Kalte Waschlappen, Coolpacks oder
Eisabreibungen

 Warmflaschen, -kissen oder -packungen,
A die auf die Schulter-Nacken-Muskulatur
' gelegt werden

* Bei Migrane: Ausruhen/Schlaf

* Bei Spannungskopfschmerzen: Aktivitat im
Freien/Spaziergehen

,Padagogik bei Krankheit” Kopfschmerzen:
Umgangsmaoglichkeiten in Schule/Kindergarten, 11.05.2021
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Intecdisziplindre
Schmerzambulanz

Prophylaktische medikamentdse Therapie

Wirkstoff Dosierung

NW/Kontraindikationen

Altersbeschrankung der Zulassung

Magnesium(-zitrat, | 200-600 mg/Tag
-aspartat)

NW: Diarrho/Flatulenz, bei Absetzen Obstipation, bei Kombi-
nationspraparaten mit Riboflavin ungefahrlicher ,neongelber”
Urin

Beachte: Nahrungserganzungsmittel

Propranolol 0,5-2mg/kgKG (Relative) Kontraindikationen: Atopie, Asthma, Diabetes, Herz- | EMA: Zulassung >7 Jahre (Finnland)
rhythmusstérungen, Leistungssport
Topiramat 0,5-1(-2) mg/kgKG, | NW: Veranderung von Kognition, Psyche, Verhalten; Gewichts- | EMA: nicht zugelassen fiir Kinder mit
max. 100 mg abnahme Migrane
Amitriptylin 0,2-1(-2) mg/ NW: psychologische/psychiatrische Auffalligkeiten, Herzrhyth- | EMA: nicht zugelassen fiir Kinder und
kgKG, max. 100mg | musstérungen Jugendliche mit Migrane <18 Jahre
Flunarizin <40 kgKG: 5mg Indikation: hemiplegische Migrane EMA: nicht zugelassen fiir Kinder und

>40 kgKG: 10 mg

NW: extrapyramidal-motorische Stérungen

Jugendliche mit Migrane <18 Jahre

NW Nebenwirkungen, EMA European Medicines Agency

Kinder mit Migrdne. M.N Landgraf et al. Monatsschrift fiir Kinderheilkunde 11:2020
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Interdisziplindre
Schmerzambulanz

KOPFSCHMERZEN VORBEUGEN

Ausloser von Spannungskopfschmerzen kénnen oft auch muskulére Verspannungen im Schulter- und
Nackenbereich sein, denen Jugendliche mit regelméBigen Entspannungsiibungen” entgegenwirken kénnen.
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1. Den Kopf 15 Sek. gegen die Hande pressen, 15 Sek. Pause, dann wiederholen
2. Mit der linken Hand die rechte fiir 15 Sek. hinter dem Riicken nach unten ziehen, dann

umgekehrt und anschlieBend 15 Sek. Pause
3. Beide Schultern 15 Sek. zusammen ziehen, nach 15 Sek. Pause wiederholen

4. Mit der linken Hand den Kopf leicht zur linken Schulter driicken, nach 15 Sek. Pause
rechts wiederholen

QUELLES  nach Albers, L. et &, (2015), Haadache cassation by an educationsd intervention in grammar schools: a cluster randomized tridd . Europesn Joumal of
Neurology, 22: 270-622 dei: 10.11114n8s, 12558,
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www.initiative-schmerzlos.de



Anpassung von Lebensstilfaktoren:
,alles zu schnell, alles zu viel, alles zu plétzlich...”

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

BITTE KEINEN 48 STUNDENTAG!!

« Uberfordere Dich nicht. Lasse Dinge
einfach liegen, wenn diese zu viel
werden...Morgen ist auch noch ein Tag!

e Zu schneller Wechsel von Anspannung zu
Entspannung vermeiden. Z. b. Urlaub mit
,Norurlaub® planen.

 Mind. %2 Stunde am Tag nichts tun: “Handy
weglegen, Hinsetzen, zur Ruhe kommen,
Trdumen und an gar nichts denken”
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Kopfschmerzen? was KANNST DU tun?

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

GESUNDER Schlaf

Keine Medien (Fernsehen, Handy, Tablet) fir mind. 1 Stunde vor Einschlafen.
7-8 Stunden Schlaf

BEHALTE Dein SCHLAF-WACHRHYTHMUS BEI. Dies gilt vor allem auch am
Wochenende. Denn Anderungen kdnnen eine Migriane Attacke auslésen.

MEIDE Deine PERSONLICHEN MIGRANE-AUSLOSER

Vermutlich wisst Du selbst am besten, wodurch Deine Attacken ausgelost
werden.

Meide darum solche Storfaktoren, wie zu viel Coffein (cave Schokolade!),
Nahrungsmittel mit Natriumglutam

Ausgewogene Ernahrung und regelmaliige Mahlzeiten sind sehr wichtig.
Ausreichende Flissigkeitszufuhr (1,5-2It)
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Kopfschmerzen? was KANNST DU tun?

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

SPORT treiben/Freizeit-aktivitaten im Freien
e Das hilft beim Entspannen und beugt Attacken vor

 Temperaturschwankungen/ Wetterwechsel kbnnen aber eine
Attacke auslosen (Migrane tritt am haufigsten im Friihjahr/Herbst)

PLANE Deinen TAGESABLAUF

* Plane nur die Dinge ein, die Du wirklich an einem Tag schaffen
kannst- und das geht nur mit etwas Vorbereitung.

e Realistische Zeitplanung — sich nicht ,verzetteln” und Pausen
einlegen.

* Klare Begrenzung des taglichen Medienkonsums
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Kopfschmerzen? was KANNST DU tun?

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

Psychologische Schmerztherapie:
e Entspannungstechniken
* Biofeedback

* Kognitiv- verhaltensorientier
Therapieprogramme P, ]

Entspannungstechniken

FANTASIE ~REISEN N
n KINDER . Tra]nlﬂg ful'
. v Kinder
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Schulprojekt: Aktion Mutze-
Kindheit ohne Kopfschmerzen

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

 Lehrmappe: Drei Doppelstunden zur

4

Kopfschmerzpravention in der siebten Q
Jahrgangsstufe . S J#:g
* Schilermappe Kopfschmerzpravention = IS =

https://schmerzklinik.de/service-fuer-patienten/migraene-unterricht/unterrichtsmaterialien/
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den Schmerz wie
Kinder und ihre Eltern
aus dem Teufelskreis

chronischer
Schmerzen
ausbrechen

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

Kopfweh ade - Der Film zum Buch fiir Kinder und Eltern gegen Migrane
und Kopfschmerzen

Literatur

* Deutsches Kinderschmerzzentrum Datteln: -
www.deutsches-kinderschmerzzentrum.de o
* https://www.moma-migraine.de/

* Deutsche Migrane- und Kopfschmerzgesellschaft DMKG:

www.dmkg.de
) SChmeerIInlk Hamburg: (i Schmerzen I?ei Kindern k|nder
www.delfin-kids.de Erfolgreich gegen nd igind fonn enver

Kopfschmerzen
und Migrdne ==

e Schmerzklinik Kiel:
https://schmerzklinik.de
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Forschung flr Kinder mit Migrane

v ‘;..:V'

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

* moma — modules on migraine
activity (moma-migraine.de)

* MOMA Projekt: strukturierte
interdisziplinare, multimodale
Frihintervention fur Kinder mit
Migrane im Alter von 6 bis 11 Jahren
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Fazit fur die Praxis

Interdisziplindre
Schmerzambulanz

Eine Therapie von Kindern mit primaren Kopfschmerzen
kann nur effektiv und langfristig funktionieren, wenn die
individuellen psychosozialen Einflussfaktoren eruiert,
besprochen und reflektiert werden.

Um ein geeignetes und effektives Therapiemanagement
durchzufihren, sollte man das bio-psycho-soziale Modell
kennen und fir das Kind und dessen Familie relevanten
Bausteine vermittelt werden.
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Kontakt und Termine

Ort

Zentrum fiir Kinder- und Jugendmedizin

Sektion Neuropddiatrie und Stoffwechselmedizin
Sozialpddiatrisches Zentrum

Im Neuenheimer Feld 430

69120 Heidelberg

vewew. Klinikum, uni-heidelberg.de

Terminvereinbarung

iiber die Leitstelle des Sozialpddiatrischen Zentrums
Tel.: 06221 56-4837 oder
spz.kinderklinik@med.uni-heideberg.de

SPZ-Leitung
Dr. med. Urania Kotzaeridou

Geschéftsfithrender Direktor
Prof. Dr. med, Georg Hoffmann

; Interdisziplindre
Schmerzambulanz

im Sozialpddiatrischen Zentrum
Sektion Neuropéddiatrie und
Stoffwechselmedizin

Zentrum fir Kinder- und Jugendmedizin
Guwibiid Die Exde von oben”, Gayppenarbet der , Ma minsscha e Lod enburg” Angelika-Lautenschldger-Klinik
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