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Migrane-/Kopfschmerzpravention im
Kindes- und Jugendalter in der Schule:
«migraine friendly school»
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Kopfschmerzen bei Kindern und Jugendlichen

Onofri etal. ) The Journal of Headache
The Journal of Headache and Pain (2023) 24:8 .
httpsy/doi.org/10.1186/510194-023-01541-0 and Pain

Primary headache epidemiology in children ==
and adolescents: a systematic review
and meta-analysis

Agnese Onofri', Umberto Pensato®3, Chiara Rosignoli', William Wells-Gatnik?, Emily Stanyer®, Raffaele Ornello’,
Hui Zhou Chen’, Federico De Santis', Angelo Torrente®, Petr Mikulenka’, Gabriele Monte®, Karol Marschollek®,
Marta Waliszewska-Proséf’, Wietse Wiels'®, Deirdre M. Boucherie'', Dilara Onan', Fatemeh Farham'3,

Linda Al-Hassany'' and Simona Sacco'” on behalf of the European Headache Federation School of Advanced
Studies (EHF-SAS)

Kinder und Jugendliche 8-18 Jahre Metaanalyse weltweit (48 Studien)
Pravalenz primare Kopfschmerzen 62%

Spannungstyp 17%

Migrane 11%
8% ohne
3% mit Aura

Onofri et al, Journal of Headache and Pain 2023




Gesundheit von
Schiiler*innen

der Stadt Ziurich

Resultate der Befragung Schuljahr 2022/23

Ende 2022:
91% von 2200 Zurcher Schilerlnnen 2. Sekundarschule

«Gemass den Antworten der Madchen haben im Verlauf der letzten 15 Jahre
auch korperliche Schmerzen zugenommen. Mindestens einmal wochentlich

berichten 46 % von Kopfschmerzen (2007: 41 %) und je 36 % von Bauch- und
Riickenschmerzen (2007: je 30 %).»

Schulgesundheitsdienste Stadt Ziirich, Stand 11/2023



Abbildung 52

Anteile der Befragten, die in den letzten 12 Monaten mehrmals von der Schule
und/oder von daheim absent waren, gesamthaft und nach Form der mehrmals wé-
chentlich oder taglich verspiirten kérperlichen Schmerzen

Gesundheit von
Schiiler*innen

der Stadt Zirich

Resultate der Befragung Schuljahr 2022/23

Definition «Schulschwanzen» :
unentschuldigte Abwesenheit vom
Schulunterricht, einhergehend mit Unlust bzw.
erheblichen Widerstand, Schule zu besuchen
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Schulgesundheitsdienste Stadt Ziirich, Stand 11/2023



Migrane: Kinder = Erwachsene

Migranebeginn:

- in 20% vor dem Alter von
10 Jahren

- in 46% vor dem Alter von
20 Jahren

Migraneverlauf:

Ca 50% persistieren ins
Erwachsenenalter

Bille et al Cephalalgia. 1997; J Headache Pain 2009
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Migraine friendly school
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INFOS UND TIPPS FUR DEN UMGANG MIT
KOPFWEH UND MIGRANE IN DER SCHULE

Lin SKG-Progeks am Hahmen
chem SFCHS Swans Bram Heslth Plams

o der Kinder und jugendlichen
60 o leiden gelegentlich unter Span-
nungskopfschmerzen, wihrend
Migrine bei 10 bis 15 % auftritt. Spannungskopf-
chi (auch k hmerzenx
sind damit deutlich hdufiger und treten bei dieser
Altersgruppe etwa viermal so oft auf wie Migréne. In
den allermeisten Fallen deuten Kopfschmerzen nicht
auf eine ernsthafte Erkrankung hin. Sie entstehen
reist durch eine familiare Veranlagung (bei Migrine)
oder durch «harmloses Ursachen wie Stress, Schlaf-
mangel, Fliissigkeitsmangel oder fehlende kirperliche
Aktivitdt. Dennoch kénnen sie die Lebensqualitat
erheblich beeintrichtigen, insbesondere bei haufigem
Auftreten.

Gelegentlich kann Migrine, vor allem bel Auftraten
wvon einmal pro Woche oder hiufiger, zu einer sich
selbst verstarkenden Spirale mit haufigen Absenzen
fillhren, und sich selten zu einer chronischen Migrane
entwickeln. Es ist fir dich wichtig, diesen Mechanis-
mus zu kennen, damit du und deine Lehrpersen
darauf richtig reagieren kinnen.

STRESS ALS TRIGGER

AUFARBEITUNG VERPASSTER

o der jugendlichen Madchen und
50 o ein Viertel der befragten Jungen
berichten laut einer 2022/2023
durchgefuhrten der 2. SekL hule in
2iirich, mindestens einmal pro Woche Kopfschmerzen
zu haben und regelmdssig oder gelegentlich Medika-
mente einzunehmen.

Kopfschmerzen und Migrine
treten bei Madchen nach der
Pubertdt haufiger auf als bei

Jungen, wihrend veor der Puber-

tit Jungen stwas hiufiger betroffem sind. Hormone
spielen dabei eine wichtige Rolle, da sie nach der Pu-
bertit bei Madchen die Haufigkeit von Kopfschmerzen
und insbesondere Migrine wesentlich beeinflussen
kénmen.

Kopfschmerzen, besonders Migrine, sind
eine hiufige Ursache fiir Schulabsenzen
bei Kindern und Jugendlichen. Sie beein-
trachtigen nicht nur die schulische Teil-

nahme, sondern oft auch ivitaten, Wieder-
kehrende Beschwerden kénnen den Alltag erheblich
bed, und die L stark einsc
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UND WAS IST MIT MEDIKAMENTEN?

Mittelstarke bis starke Kopfschmerzen und
insbesondere Migrine kénnen mit geeig-
neten Schir I
werden. Aber Vorsicht: Eine zu hdufige
Einnahme von Schmerzmitteln (Regel: mehr
als 10 Tage pro Manat) kann schadlich sein
oder segar Kopfschmerzen verstarken.
Regelmissige Einnahmen von Schmerz-
medikamenten soliten unbedingt mit
einem Hausarzt bzw. einer Kinderarztin
besprochen werden.

@ Informiere deine Lehrperson bel starken Kopf-
€ oder frihzeitig - vor
allem auch, wenn du eine Prifung schreiben
musst.

Q Bei regelmassigen Kopfschmerzen solltest du
deine Hausdrztin beriehungsweise deinen Kinder-
arzt aufsuchen und ein arztliches Zeugnis fir die
Schule besorgem.

Q Informiere deine Lehrperson ader sSchul-
verantwortliches auch, wenn du regelmassig
Medikamente gegen Kopfschmerzen nimmst.

Q Falls deime Migrane durch einen bestimmten
«Triggers (z.B. Sport) ausgel dst wird, bendtigst du
filir einen Dispens auch ein Arztzeugnis.

@ Wenn du hiufig Kopfschmerzen hast, ist es
sinnvoll, einen Kopfschmerzkalender zu filhren,
bei Madchen am besten in Kombination mit
dem Zykluskalender.

Kopfschmerzen sind in den allermeisten Fillen unge-
fahrlich. Trotzdem kénnen Sie deinen Schulalltag und
deine Freizeit so stark beeintrdchtigen, dass es sinn-

voll ist etwas zu unternehmen:

Q Bei hiufigen 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.

Q Wenn du an mehr als einem Tag pro Woche
Schmerzmedikamente gegen deine Kopf-
schmerzen einnimmst, solltest du dir ebenfalls
drztliche Hilfe holen.

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

0 Es ist wichtig, Schilerinnen und Schiler, die Gber
Kopfschmerzen klagen, ernst zu nehmen.

o Die Schule sollte, wenn méaglich, ruhige, dunkle
Riume und eine Maglichkeit zur Medikamenten-

bieten, damit nicht gleich
ganze Schultage verpassen missen.

° Praventive Faktoren wie genligend Flissigkeit und
regelmassige Bewegung im Schulalltag integrieren.

Q Esist sinnvall, in der Schule eine Ansprechpersol
etwa aus der Schy oder ei i
te Lehrpersen, zu benennen, die sich vertieft mit
demn Thema und als «5c
wortliche Migranes fungiert.

° Bei Schillerinnen und Schiilern, die regelmassig
iOber Kopfschmerzen klagen, sellten die Eltern
kontaktiert werden, um mégliche Massnahmen
zu besprechen und sie zu einem Arzthesuch zu
mativieren.

AUF UNSERER PLATTFORM «MIGRAINE

FRIENDLY SCHOOL» FINDEN LEHRPERSONEN

SOWIE SCHULERINNEN UND SCHULER

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN,

HILFREICHE TIPPS UND ADRESSEN VON

KOMPETENTEN ANLAUFSTELLEN FUR

ZUSATZLICHE UNTERSTUTZUNG.

www. headache. ch/migraene/
migraine-friendly-school
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Wenn du zu wenig trinkst, kann das vermehrt zu
Kopfweh fllhren. Sorge dafiir 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 EGAL OB SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN
schnappen und regelmassig einen Schluck nehmen!

e

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

pre Woche, hilft dir, fitter und entspannter zu werden.

ODER MIGRANE - SIE BEINTRACHTIGEN DIE
KONZENTRATION, MACHEN SCHULSTUNDEN
ANSTRENGEND UND FOOHREN NICHT

SELTEN ZU ABSENZEN. OFT WERDEN KOPF-
Probier es aus! 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

e WISSEN SOLLTEST. AUSSERDEM GEBEN WIR

DIR TIPPS, WIE DU BESSER DAMIT UMGEHEN
Q Dier Swviss Brain Health Plan st die 2022 lanciene
Setvsizar Strankgio i Gerirngisundhit im Einklang
it der Brain Haakh Stranegy s WHO und der Eur-
SFCMS S pan Acadesry of Beursiogy [EAN) urn. Ziel ist a5, dis
Brain Health Flan Tr dia der Gehir
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KANNST UND HINWEISE, WO DU DIR
UNTERSTUTZUNG HOLEN KANNST, WENN

DIE BESCHWERDEN ZU GROSS WERDEN.

; Das A" Comeupt - Migraine Friendly Schosl (st oim
Akl dur Sl : Kopfwah- Das Auslassen von Mahlzeiten oder unregelmassiges Zu wenig Schlaf oder unregelmassige Betizeiten
E:}E:;;u- ﬁﬂﬁimsummm;“@"ﬂﬁ' Essen kann deinen Kérper durcheinanderbringen kéinnen Kopfweh ifusliisen Versuche, jede Nacht ge-
260 ured Migrang sansibiisieen und it praktschen und sogar Migraneattacken auslbsen. Also: Nimm nugend (Teens 8 bis 10 Stunden, Pre-Teens 9 bis 12
LTI v LA S L R A dir Zeit und iss regelmassig und stressfrei! Stunden) zu schlafen und zur gleichen Zeit ins Bett zu
Bie RG] ver- gehen. Aufgepasst: Zu lange Bildschirmzeiten konnen
it ol T2, dich auch vomn Schlafen abhalten. Ein dunkles, ruhiges

Ui Grun dvar s nga il Wissans chaftaninnen umd

Wissenschaftlen die sick mit dem Thama Keplochmer-

200 Esafassan. Sk verloigr das Tial, die Ferschung, Dia-

gnuostik und Therssie van Kogifschmarnen zu fGindern

Und A NeUSTEN Wissnssmard an ATmeesn und Arme,
und Patiantin

und Wissencohafther Wl [ar2u geien.

weorw beadache ch

Zimmer hilft dir dabei, gut zu schlafen und chne
Kopfweh aufzuwachen.
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MFS: Implementierung

Implementation Migraine Friendly School: A3 Concept-Flyer D, F, |
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Conferenza delle diretirici e dei direttori cantonali della pubblica educazione fir Padiatrie und Neuropadlatrle
ConfereEnza da las directuras ¢ dals directurs chantunals da Veducarniun publica /
Plattformen |
. Raumgliederung: P Scolarmed
ciao.ch g :
147.ch —
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< Kantonsarztinnen
Social Media: — 4
z.B. Instagram, LinkedIn l <«——— Studentinnenorganisation

Oberstufe: Fach- und Sekundarschulen, Gymnasien




Vielen Dank fur die
Aufmerksambkeit!

tobias.iff@hin.ch
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