der Kinder und Jugendlichen

leiden gelegentlich unter Span-

nungskopfschmerzen, wahrend
Migrane bei 10 bis 15 % auftritt. Spannungskopf-
schmerzen (auch «Stresskopfschmerzen» genannt)
sind damit deutlich haufiger und treten bei dieser
Altersgruppe etwa viermal so oft auf wie Migrane. In
den allermeisten Fallen deuten Kopfschmerzen nicht
auf eine ernsthafte Erkrankung hin. Sie entstehen
meist durch eine familidre Veranlagung (bei Migrane)
oder durch «harmlose» Ursachen wie Stress, Schlaf-
mangel, Flussigkeitsmangel oder fehlende kérperliche
Aktivitat. Dennoch kénnen sie die Lebensqualitat
erheblich beeintrachtigen, insbesondere bei hdufigem
Auftreten.

Gelegentlich kann Migréne, vor allem bei Auftreten
von einmal pro Woche oder haufiger, zu einer sich
selbst verstarkenden Spirale mit haufigen Absenzen
fiihren, und sich selten zu einer chronischen Migrane
entwickeln. Es ist fur dich wichtig, diesen Mechanis-
mus zu kennen, damit du und deine Lehrperson

darauf richtig reagieren kénnen.

der jugendlichen Madchen und
ein Viertel der befragten Jungen
berichten laut einer 2022/2023

durchgefuhrten Befragung der 2. Sekundarschule in
Ziirich, mindestens einmal pro Woche Kopfschmerzen
zu haben und regelmassig oder gelegentlich Medika-
mente einzunehmen.

Kopfschmerzen und Migrdne

treten bei Médchen nach der

Pubertat haufiger auf als bei

Jungen, wahrend vor der Puber-

tat Jungen etwas haufiger betroffen sind. Hormone
spielen dabei eine wichtige Rolle, da sie nach der Pu-
bertit bei Madchen die Haufigkeit von Kopfschmerzen
und insbesondere Migrane wesentlich beeinflussen
kénnen.

Kopfschmerzen, besonders Migrane, sind
eine haufige Ursache fir Schulabsenzen
bei Kindern und Jugendlichen. Sie beein-
trachtigen nicht nur die schulische Teil-
nahme, sondern oft auch Freizeitaktivitaten. Wieder-
kehrende Beschwerden kénnen den Alltag erheblich
belasten und die Lebensqualitat stark einschranken.

UND WAS IST MIT MEDIKAMENTEN?

Mittelstarke bis starke Kopfschmerzen und
insbesondere Migrane kénnen mit geeig-
neten Schmerzmedikamenten behandelt
werden. Aber Vorsicht: Eine zu haufige
Einnahme von Schmerzmitteln (Regel: mehr
als 10 Tage pro Monat) kann schadlich sein

O Informiere deine Lehrperson bei starken Kopf-
schmerzen oder Migraneattacken fruhzeitig - vor
allem auch, wenn du eine Priifung schreiben
musst.

O Bei regelmassigen Kopfschmerzen solltest du
deine Hausarztin beziehungsweise deinen Kinder-
arzt aufsuchen und ein arztliches Zeugnis fur die
Schule besorgen.

O Informiere deine Lehrperson oder «Schul-
verantwortliche» auch, wenn du regelmassig
Medikamente gegen Kopfschmerzen nimmst.

O Falls deine Migréne durch einen bestimmten
«Trigger» (z.B. Sport) ausgelést wird, benétigst du
fur einen Dispens auch ein Arztzeugnis.

O Wenn du haufig Kopfschmerzen hast, ist es
sinnvoll, einen Kopfschmerzkalender zu fiihren,
bei Mddchen am besten in Kombination mit
dem Zykluskalender.

pupIRl e

Kopfschmerzen sind in den allermeisten Fallen unge-
fahrlich. Trotzdem kénnen Sie deinen Schulalltag und
deine Freizeit so stark beeintrachtigen, dass es sinn-
voll ist etwas zu unternehmen:

O Bei haufigen Kopfschmerzen - mehr als 1 bis
2 Mal pro Woche - solltest du deine Hausarztin,
deinen Kinderarzt oder sogar einen spezialisierten
Facharzt bzw. eine Facharztin mit Kopfschmerz-
erfahrung aufsuchen.

O Es ist wichtig, Schiilerinnen und Schiiler, die tiber
Kopfschmerzen klagen, ernst zu nehmen.

O Die Schule sollte, wenn maglich, ruhige, dunkle
Raume und eine Méglichkeit zur Medikamenten-
einnahme bieten, damit Betroffene nicht gleich
ganze Schultage verpassen missen.

O Praventive Faktoren wie gentligend Flissigkeit und

regelmassige Bewegung im Schulalltag integrieren.

Es ist sinnvoll, in der Schule eine Ansprechperson,

etwa aus der Schulsozialarbeit oder eine engagier-

te Lehrperson, zu benennen, die sich vertieft mit
dem Thema auseinandersetzt und als «Schulverant-
wortliche Migrane» fungiert.

O Bei Schilerinnen und Schilern, die regelmaéssig
Uber Kopfschmerzen klagen, sollten die Eltern
kontaktiert werden, um mégliche Massnahmen
zu besprechen und sie zu einem Arztbesuch zu
motivieren.

o

AUF UNSERER PLATTFORM «MIGRAINE

FRIENDLY SCHOOL» FINDEN LEHRPERSONEN

SOWIE SCHULERINNEN UND SCHULER

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN,

HILFREICHE TIPPS UND ADRESSEN VON

KOMPETENTEN ANLAUFSTELLEN FUR

ZUSATZLICHE UNTERSTUTZUNG.

O Wenn du an mehr als einem Tag pro Woche
Schmerzmedikamente gegen deine Kopf-
schmerzen einnimmest, solltest du dir ebenfalls

oder sogar Kopfschmerzen verstarken.
Regelmassige Einnahmen von Schmerz-
medikamenten sollten unbedingt mit
einem Hausarzt bzw. einer Kinderarztin
besprochen werden.

STRESS ALS TRIGGER SCHULAUSFALL

arztliche Hilfe holen.

O Wenn deine Kopfschmerzen extrem stark sind,
oder nicht der Gblichen Art, wie du sie vielleicht
bereits kennst, entsprechen.

AUFARBEITUNG VERPASSTER
UND NEUER SCHULSTOFF

www.headache.ch/migraene/
migraine-friendly-school
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Ein SKG-Projekt im Rahmen des SFCNS Swiss Brain Health Plans

) N Der Swiss Brain Health Plan setzt die 2022 lancierte
v%ﬁ Schweizer Strategie fur Gehirngesundheit im Einklang
mit der Brain Health Strategy der WHO und der Euro-
pean Academy of Neurology (EAN) um. Ziel ist es, das
Bewusstsein fir die Bedeutung der Gehirngesundheit
zu starken und Praventionsprogramme zu férdern.

SFCNS Swiss
Brain Health Plan

Das A® Concept - Migraine Friendly School ist eine

3
A’ Concept Informationskampagne der Schweizerischen Kopfweh-
Awareness gesellschaft (SKG). Sie méchte Kinder und Jugendliche,
Acknowledgment o
Aivation aber auch Lehrpersonen, fir das Thema Kopfschmer-
zen und Migrane sensibilisieren und mit praktischen

Informationen und Tipps unterstitzen.

Die Schweizerische Kopfwehgesellschaft (SKG) ver-
eint Spezialdrztinnen und -drzte, Grundversorgerinnen
und Grundversorger und Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler, die sich mit dem Thema Kopfschmer-
zen befassen. Sie verfolgt das Ziel, die Forschung, Dia-
gnostik und Therapie von Kopfschmerzen zu férdern
und den neusten Wissensstand an Arztinnen und Arzte,
Patientinnen und Patienten und Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler weiterzugeben.
www.headache.ch

Das Projekt «Migraine Friendly School» wurde von der
Schweizerischen Kopfwehgesellschaft (SKG) entwickelt.

Projektleiter: Dr. med. Tobias Iff, Zurich

Bewegung tut deinem Kérper gut - und auch deinem
Kopf! Wenn du dich regelmassig sportlich betatigst,
kannst du Stress abbauen und Kopfschmerzen vorbeu-
gen. Ob Joggen oder Tanzen: Regelmdasige Bewegung,
bei der du ins Schwitzen kommst, ein- bis zweimal

pro Woche, hilft dir, fitter und entspannter zu werden.
Probier es aus!

Das Auslassen von Mahlzeiten oder unregelmassiges
Essen kann deinen Korper durcheinanderbringen
und sogar Migraneattacken auslésen. Also: Nimm
dir Zeit und iss regelmassig und stressfrei!

Wenn du zu wenig trinkst, kann das vermehrt zu
Kopfweh flihren. Sorge dafur, dass du jeden Tag 2 bis
3 Liter Wasser trinkst! Koffeinhaltige Getranke wie
IceTea, Cola und Energy-Drinks sind keine gute Idee -
die machen es oft nur schlimmer. Also: Wasserflasche
schnappen und regelmadssig einen Schluck nehmen!

)

Zu wenig Schlaf oder unregelmassige Bettzeiten
kénnen Kopfweh auslésen. Versuche, jede Nacht ge-
niigend (Teens 8 bis 10 Stunden, Pre-Teens 9 bis 12
Stunden) zu schlafen und zur gleichen Zeit ins Bett zu
gehen. Aufgepasst: Zu lange Bildschirmzeiten kénnen
dich auch vom Schlafen abhalten. Ein dunkles, ruhiges
Zimmer hilft dir dabei, gut zu schlafen und ohne

Kopfweh aufzuwachen.
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EGAL OB SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN
ODER MIGRANE - SIE BEINTRACHTIGEN DIE
KONZENTRATION, MACHEN SCHULSTUNDEN
ANSTRENGEND UND FUHREN NICHT

SELTEN ZU ABSENZEN. OFT WERDEN KOPF-
SCHMERZEN EINFACH HINGENOMMEN,
OHNE DASS AKTIV ETWAS DAGEGEN UNTER-
NOMMEN WIRD. DAS MUSS NICHT SEIN!

HIER FINDEST DU WERTVOLLE INFOS
DARUBER, WAS KOPFSCHMERZEN AUSLOSEN
KANN, UND WAS DU DARUBER SONST NOCH
WISSEN SOLLTEST. AUSSERDEM GEBEN WIR
DIR TIPPS, WIE DU BESSER DAMIT UMGEHEN
KANNST UND HINWEISE, WO DU DIR
UNTERSTUTZUNG HOLEN KANNST, WENN
DIE BESCHWERDEN ZU GROSS WERDEN.
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