Liebe Kinder, Jugendliche und Eltern

Als Erinnerungshilfe nach dem Besuch in der
Schmerzambulanz haben wir fUr Sie die wichtigsten
Dinge zusammengefasst.

Welche Kopfschmerzformen gibt es?

Am haufigsten sind Spannungskopfschmerzen. Sie
kdnnen durch eine erhdhte muskuldre oder psychi-
sche Anspannung ausgeldst und verstarkt werden.
Der Schmerz ist meist drlickend, mittelstark und
wird bei Ablenkung weniger.

Die Migrane ist eine Erkrankung des Gehirns mit er-
blicher Veranlagung. Die Kopfschmerzen sind meist
stark und pulsierend. Haufig treten Licht- und Larm-
empfindlichkeit oder Ubelkeit und Erbrechen auf,
selten Schwindel, eine Seh-, Gefihls-stérung oder
Lahmung. Weil Bewegungen die Kopfschmerzen
verstarken, kommt es beim Hupfen zu einer
Schmerzzunahme (HUpftest).
Spannungskopfschmerzen und Migrane treten oft
gemeinsam auf und sind manchmal schwer zu un-
terscheiden.

Obwohl| Kopfschmerzen durch eine Entziindung,
einen Tumor oder andere Erkrankungen selten
sind, mussen sie durch eine neurologische und au-
genarztliche Untersuchung sowie manchmal durch
ein MRT vom Kopf ausgeschlossen werden.

Wie entstehen chronische Kopfschmerzen?

Bei der Entwicklung von haufig wiederkehrenden
(chronischen) Kopfschmerzen spielen bio-psycho-
soziale Faktoren eine wichtige Rolle. Kérperlich
kommt es durch die Schmerzsensibilisierung im Ge-
hirn und in den Muskeln zu einer erhéhten
Schmerzempfindlichkeit.

Psychisch entwickeln sich eine erhéhte Schmerzauf-
merksamkeit und emotional belastende Gedanken
(,,es wird nie besser”) und Geflhle (Angst, Depression).
Soziales Vermeidungsverhalten mit Inaktivitdt und
Schonung kann zur Einschrankung des Schulbesuches
und Freizeitprogramms sowie der familidren Interak-
tion auf die Schmerzproblematik fihren. Alle diese Fak-
toren konnen die Schmerzen aufrechterhalten oder
verschlimmern. Weitere Risikofaktoren sind Substanz-
konsum (Koffein, Alkohol, Nikotin), Inaktivitat und
Ubergewicht, Stress, Priifungsangst und das Gefuhl
ungerechter Behandlung in der Schule, familidre Kon-
flikte und zu wenig Freizeit (< 2 Stunden).

Was kann man gegen Kopfschmerzen tun?
Schmerzen sollten immer ernst genommen werden,
aber nicht zu einer erhdhten Aufmerksamkeit und
Pflichtentlastung fiihren, auBer bei einer Migrane-
attacke.

Wichtig ist die Unterscheidung zwischen Migréne und
Spannungskopfschmerzen, da beide ganz unter-
schiedlich behandelt werden mussen.

Migréne oder Spannungskopfschmerz?

Spannungs- Migrane
kopfschmerz

Qualitat driickend pulsierend

Intensitat leicht - mittel mittel - stark

Dauer Y% Stunde-1 | %2-72 Stunden
Woche

Begleit- nur Licht oder | Ubelkeit, Erbrechen,

symptome | Larmempfind- | Licht-, Larmempfind-
lichkeit lichkeit, Schwindel,

Sehstérung, Aura

Verstarkung | Aufmerksam- | kérperliche Aktivitét
keit

Besserung | Ablenkung Schlaf

Bei Spannungskopfschmerzen hilft Ablenkung (Ablen-
kungs-ABC, korperliche Aktivitat) und die 10 Tipps fur
den Alltag. Es ist besser, wenn deine Eltern dich dabei
unterstiitzen, anstatt mit dir Gber Schmerzen zu re-
den. Manchmal hilft Pfefferminzoél 10% (Euminz®)
auf die Schlafe. Schmerzmittel sollten nur in Ausnah-
mefdllen eingesetzt werden. Bei zu haufigem Ge-
brauch besteht das Risiko, schmerzmittelinduzierte
Kopfschmerzen zu entwickeln.

Bei Migrdne helfen Schmerzmittel (Ilbuprofen 10mg
pro Kilogramm oder Triptane) frihzeitig in ausrei-
chend hoher Dosis sowie Reizabschirmung (Schlaf)
und Stirn kihlen. Die Wirksamkeit von Nahrungs-er-
ganzungsmitteln (Vitamin D, Mineralien, Magnesium,
Coenzym Q, Melatonin) ist nicht erwiesen.

Fur die Therapieplanung und Uberprifung der Be-
handlung benétigen wir einen Kopfschmerzkalender
von Dir Uber die nachsten 3 Monate. So kannst Du
versuchen, deine Schmerzen in den Griff zu bekom-
men. Weitere Informationen findest Du auf unserer
Homepage (Kinderschmerzzentrum Baden Wiirttem-
berg, www klinikum-stuttgart.de), im Buch ,Rote
Karte fir den Schmerz” (Carl-Auer-Verlag) und im
Film ,,Migréne hab ich im Griff” auf YouTube. Damit
wir schauen kénnen, ob das hilft, empfehlen wir einen
neuen Termin bei uns in drei Monaten.

Sollte das alles nicht helfen, gibt es die Mdglichkeit
einer stationdren multimodalen Schmerztherapie
bei uns im Kinderschmerzzentrum Baden-Wurttem-
berg, um starke Schmerzdistanzierungstechniken
und aktive Schmerzbewaltigung im Alltag zu lernen
sowie schmerzunterhaltende Geflihle (Angst, De-
pression) und Gedanken sowie Lebensgewohnhei-
ten zu verandern. Wenn das gelingt, werden die
Schmerzen mit der Zeit immer geringer und kénnen
sogar ganz verschwinden.



10 Tipps zum Umgang mit chronischen Schmer-
zen

1. Jeder Schmerz ist echt, auch wenn keine koérperli-
chen Erkrankungen gefunden werden. Diskussio-
nen, ob der Schmerz tatsachlich existiert, sollen ver-
mieden werden, wichtig ist zu Uberlegen, was Ihr
Kind dagegen tun kann.

2. Ermutigen Sie |hr Kind, selbstandig und aktiv etwas
gegen die Schmerzen zu unternehmen. Ihr Kind hat
bereits gelernt, dass es sich Uber Gedanken oder Be-
schaftigung ablenken kann: z.B. an etwas Schdnes
denken, Fahrrad fahren, Freunde treffen. Wichtig ist,
dass Ihr Kind selbst gegen den Schmerz kampft! Sie
konnen ihm ein Trainer sein, ihm die Schmerzen aber
nicht abnehmen.

3. lhr Kind sollte auch mit Schmerzen einen méglichst
normalen Alltag haben. Dazu gehort ein regelmaBi-
ger Schulbesuch ebenso wie alltagliche Aktivitaten
im Haushalt und in der Freizeit.

4.  Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht aufgrund von
Schmerzen besonders liebevoll um Thr Kind kidm-
mern. Beachten Sie stattdessen lieber schmerzfreie
Zeiten und freuen Sie sich gemeinsam dartber.

5. Achten Sie darauf, dass Sie lhrem Kind lastige Pflich-
ten nicht aufgrund von Schmerzen erlassen. Auch
bei Schmerzen soll es Hausaufgaben und Pflichten
im Haushalt erledigen.

6. Fragen Sie bitte nicht, ob Ihr Kind gerade unter
Schmerzen leidet. Schmerz wird schlimmer, wenn
man daran erinnert wird.

7. Falls Sie selbst unter Schmerzen leiden, versuchen
Sie ein Vorbild zu sein, indem Sie aktiv etwas gegen
lhre Schmerzen tun, z. B. durch Ablenkung, Spazie-
ren gehen oder Musikhéren und eine zuversichtli-
che Haltung.

8. Vorsicht bei Medikamenten! Riicksprache mit dem Arzt
ist in jedem Fall erforderlich. Es gibt Schmerzen, bei de-
nen eine medikamentdse Behandlung sinnvoll ist (z.B.
bei Migrane), bei anderen nicht (z.B. bei Spannungs-
kopfschmerzen).

9. Informieren Sie bitte alle, die mit Ihrem Kind zu tun ha-
ben, Gber einen giinstigen Umgang mit den Schmer-
zen. Lehrer, Familie und Freunde sollten diese 10 Tipps
genauso beachten wie Sie.

10. Loben Sie Ihr Kind immer daflr, dass es ,gut” mit den
Schmerzen umgeht. Das heifBt, dass Ihr Kind z. B. selb-
standig etwas gegen seine Schmerzen unternommen
hat.

Anmeldung fiir die Schmerzambulanz

auf Uberweisung von Haus- und Kinderérzten:

E-Mail: kinderneurologie@klinikum-stuttgart.de

Telefon: 0711 278-72416 Mo. bis Fr. 8.00 — 11.00 Uhr
Mo. bis Do.14.00-16.00 Uhr

Anmeldung fiir die stationdre Schmerztherapie
Tel: 0711/278-73440

Das Team des

Kinderschmerzzentrum Baden-Wiirttemberg
Klinikum Stuttgart, Olgahospital
KriegsbergstraBe 62, 70174 Stuttgart

< Klinikum Stuttgart

Therapie bei Spannungskopfschmerz und
Migrane im Kindes- und Jugendalter

Kinderschmerzzentrum
Baden-Wurttemberg

Zentrum far Kinder- und Jugendmedizin

Olgahospital, Klinikum Stuttgart

Kriegsbergstr. 62, D-70174 Stuttgart

&: 0711 278-72416

E-Mail: kinderneurologie@klinikum-stuttgart.de
www: klinikum-stuttgart.de

& STUTIGART

Klinikum Stuttgart
Zentrum fur Kinder-, Jugend- und Frauenmedizin
Olgahospital



