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Therapieplan Spannungskopfschmerz KieSLICH & FROHLICH

Kinderarzte

Liebe Eltern,
Liebe Patientinnen,

Ihr Kind leidet an Spannungskopfschmerzen. Folgende Mallnahmen konnen dazu beitragen,
diese zu lindern:

Ausgewogener Alltagsrhythmus mit ausreichend Schlaf
o Kein blauwelliges Licht (Handy, Fernsehen, PC) 2 Stunden vor dem
Schlafengehen
o ahnliche Schlafens- und Aufstehzeiten taglich (auch am Wochenende)
o Entspannungsiibungen vor dem Schlafengehen (progressive
Muskelentspannung, autogenes Training)
Tagliche Lockerungstibungen fur Schulter- und Nackenmuskulatur
Taglich Bewegung an der frischen Luft, Ausdauersport

bei Kopfschmerzen:

o Ablenkung

Pfefferminzol auf Schlafen, kiihler Waschlappen

o Moglichst keine Kopfschmerztabletten (cave medikamenteninduzierter
Kopfschmerz)

o

Folgendes Video fasst die symptomatischen MaBnahmen bei Spannungskopfschmerz gut
zusammen:

https:/ /voutu.be/9HFumhEaMoM?si=B0AVXntgh-dZncl3

Sollte es auch unter 0.g. Mallnahmen zu keiner Besserung binnen 2 Monaten kommen,
melden Sie sich bitte umgehend wieder bei uns.

Viel Erfolg!


https://youtu.be/9HFumhEaMoM?si=B0AVXntgh-dZncL3

