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MAL UNTER KOPFSCHMERZEN GELITT
Dann bist du nicht alleine, denn Kopfschmerzen sind viel
haufiger, als man denkt. Oder hast du gewusst,

dass neun von zehn Jugendlichen schon mal unter

\ \ Kopfschmerzen gelitten haben?

1 Meistens handelt es sich bei Kopfschmerzen nicht um
eine «gefahrliche» Erkrankung, sondern um Migrdane
oder Spannungskopfschmerzen.

Zu wenig Flissigkeit im Kérper, weil du zu wenig
getrunken oder sehr viel geschwitzt hast

Unregelmassiger Schlafrhythmus; zu wenig oder
zu viel Schlaf

Zu wenig Bewegung an der frischen Luft
Unregelmdssige Mahlzeiten

Verspannung (z.B. durch langes Sitzen vor
dem Computer)

Stress und Konflikte zu Hause, mit Freunden
oder in der Schule

Angste

Leistungs- und Termindruck

Probleme mit den Augen

Erkaltung, Grippe, Nasennebenhdéhlenentziindung
Probleme mit den Zahnen

Regelblutung (Hormonveranderungen)
Wetterveranderungen (z.B. bei F6hn)

Bestimmte Stoffe wie Farben, Nagellack,
Lackentferner, Parfum, Sprays und Lésungsmittel

Einige Menschen reagieren sensibel auf bestimmte
Lebensmittel wie Schoggi, Kase, Nusse, Fertig-
produkte, Kuhmilch oder koffeinhaltige

Getranke (Kaffee, Cola, Energydrinks)




O

Kopfschmerzen kénnen ganz verschieden sein: leicht
oder stark, Gber den ganzen Kopf verteilt oder nur an
einem Punkt, pulsierend oder driickend. Es kdnnen
auch Begleiterscheinungen wie Ubelkeit und Erbrechen,
Larm- und Lichtempfindlichkeit, Seh-, Sprach- oder
Geflihlsstérungen auftreten.

zZum Heraustrennen

In einem SCHMERZTAGEBUCH kannst du notieren, wie
stark, wie lange, wie haufig und welche Art von Kopf-
schmerzen du hast. Ausserdem kannst du auch aufschrei-
ben, was du gemacht oder Besonderes gegessen hast,
bevor die Kopfschmerzen angefangen haben. So erkennst
du vielleicht schon anhand deiner Notizen, was bei dir
Kopfschmerzen ausldst. Diese Angaben kdnnen deiner
Arztin bzw. deinem Arzt helfen, den Grund fiir deine
Kopfschmerzen herauszufinden.

n Kopfschmerztagebuch

. ist ei
n der Mitte dieses FIyers iste Kopieren.

nd
fiir eine Woche zum Herausnehmen l:er
I;Ju kannst es auch herunter\aden unter:

www.bs.chlschu\gesundheit



http://www.bs.ch/schulgesundheit
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INTENSITAT?
Wie stark
waren deine
Kopfschmerzen?

DAUER?

Wann und wie lange
hattest du heute
Kopfschmerzen?

LOKALISATION?
Wo waren
die Schmerzen?

QUALITAT?
Wie waren
die Schmerzen?

SCHULAUSFALLE?

Konntest du in die

Schule gehen?

Musstest du auf Freizeitprogramm
verzichten (Sport, Freunde etc.)?

BEGLEITERSCHEINUNGEN?

Was hat dir zu
schaffen gemacht?

AUSLOSER?
Gab es Ausldser fir
deine Kopfschmerzen?
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KANNST DU DICH GERNE AN DEINE SCHULARZTIN
BZW. DEINEN SCHULARZT WENDEN.

schularztlicher Dienst
Malzgasse 30, 4001 Basel

Telefon +41 61267 90 00
E-Mail schularzt@bs.ch
www.bs.chlschulgesundheit

Wenn du immer wieder unter Kopfschmer-
zen leidest, sie an Starke und Haufigkeit
zunehmen oder wenn neue Beschwerden
auftreten, solltest du das unbedingt mit
deiner Arztin bzw. deinem Arzt besprechen.
Zusammen konnt ihr schauen, was der
Grund fir deine Kopfschmerzen jst und was
dir helfen kann.



http://www.bs.ch/schulgesundheit
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