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Tipps für weniger Kopfschmerzen:

Regelmäßige Schlafenszeiten und ausreichende Schlafdauer

Ernährung mit reichlich Obst, Gemüse und Vollkorn

Ausreichende Trinkmenge, insbesondere Wasser und Tee

Verzicht auf Suchtmittel wie Nikotin und Alkohol

Viel Bewegung und Sport

Weniger Zeit für Fernsehen, Computer und Spielekonsolen opfern

Pausen und Zeit für Entspannung einplanen
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Was sollte man wissen?

Bei Kindern und Jugendlichen können in jeder Altersgruppe Kopfschmerzen 
auftreten, ohne dass eine bedrohliche Erkrankung vorliegen muss. Im Kinder-
gartenalter haben bereits 20 %, bis zum Ende der Grundschulzeit mehr als  
50 % und in der Pubertät bereits 90 % der Kinder Erfahrungen mit Kopf-
schmerzen. Kopfschmerzen können ein eigenständiges Krankheitsbild darstel-
len, z. B. der Spannungskopfschmerz oder die Migräne. Sie können jedoch auch  
Ausdruck einer anderen Gesundheitsstörung sein und bei deren erfolgreicher 
Behandlung wieder verschwinden. Hierzu zählen u.a. akute Atemwegsinfekte, 
aber auch Sehstörungen, Kieferfehlstellungen, Ohrenerkrankungen oder Prob-
leme im Bereich der Wirbelsäule. Lebensbedrohliche Ursachen, z. B. Hirntumore 
oder Hirnhautentzündungen als Ursache von Kopfschmerzen sind sehr selten.

Warnhinweise für bedrohliche Erkrankungen bei Kopfschmerzen können sein:

Zuordnung das Führen eines Kopfschmerz-Tagebuchs über einen Zeitraum 
von vier bis sechs Wochen hilfreich. Eine Blutuntersuchung kann erforderlich 
werden. Nur selten sind aufwändigere Untersuchungen wie EEG, CT oder 
Kernspintomogramm notwendig.

Was hilft gegen Kopfschmerzen?

Kopfschmerzen müssen nicht immer medikamentös behandelt werden! Bei 
leichten Kopfschmerzen helfen Ablenkung oder Ruhe und ein abgedunkelter 
Raum sowie kalte Tücher auf der Stirn. 
Bei stärkeren Schmerzen ist eine Medikamentengabe unumgänglich. Sie  
erfolgt in der Regel mit Ibuprofen. Es ist sinnvoll, die Medikamentengabe mit 
Menge, Uhrzeit und Wirksamkeit zu notieren.
Bei längerer oder intensiverer Anwendung von Schmerzmitteln muss der  
Kinder- und Jugendarzt zusammen mit den Betroffenen einen Behandlungs-
plan entwerfen, der auch andere Medikamente beinhalten kann. In seltenen  
Fällen ist auch einmal eine medikamentöse Dauertherapie über mehrere  
Monate erforderlich. Wesentliche Bestandteile eines solchen Behandlungs-
plans sind das Erlernen von Entspannungstechniken und die Teilnahme an 
einem Gruppentrainingsprogramm. Entsprechende Adressen hält der Kinder- 
und Jugendarzt vor.
Homöopathische Therapieverfahren und Akupunktur werden angeboten,  
allerdings liegen hierzu keine abschließenden wissenschaftlichen Empfeh-
lungen vor. Veränderungen der Ernährungsgewohnheiten können hilfreich 
sein. 
Es gibt Nahrungsmittel oder Zusatzstoffe, die Kopfschmerzen fördern  
können. Stark einschränkende Diäten sind jedoch risikobehaftet und er-
fordern ärztliche Rücksprache.

Spannungskopfschmerzen und Migräne sind im Schulalter bedeutende und 
häufige Krankheitsbilder, wobei Spannungskopfschmerzen fünfmal häufiger als 
Migräne diagnostiziert werden. Die Unterscheidung ist schwierig, manchmal 
klärt sich die Diagnose erst durch den Verlauf über mehrere Monate.

Was sollte untersucht werden?

Harmlose und gelegentliche Kopfschmerzen erfordern außer Ruhe und Zuwen-
dung in aller Regel kein weiteres Eingreifen.

 Wann ist ein Arztbesuch erforderlich?

Zur ärztlichen Abklärung gehört zunächst die sorgfältige Erfragung der Vorge-
schichte unter Beteiligung der Eltern und des Patienten. Dies geschieht oft mit 
Hilfe eines Fragebogens. Es folgt die vollständige körperliche Untersuchung mit 
Überprüfung des Kreislaufs. Schwerpunkte hierbei sind die Hirn- und Nerven-
funktionen, das Sehvermögen, der Zahn-Mund-Kiefer- und der Hals-Nasen-
Ohren-Bereich sowie die Wirbelsäule. Vielfach ist zur sicheren 

Plötzlich einsetzende heftigste Kopfschmerzen

Hohes Fieber mit Nackensteife

Starke Benommenheit

Erstmaliger Krampfanfall

Wiederholtes (morgendliches) Erbrechen bei leerem Magen

Akut auftretende Seh- und Sprachstörungen

Schwäche oder Gefühlsstörungen in Armen oder Beinen

Sofort bei Auftreten der Warnhinweise (siehe obenstehende Liste)

Zur Abklärung bei immer wieder - mindestens zweimal monatlich - 
oder bei regelmäßig auftretenden Kopfschmerzen 


