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Beratung Die Gesundheitskass

Kopfschmerzen
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Beratung Die Gesundhe

Locker starten

Schulferheben Schulferkreisen
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Beratung Die Gesundheitsk:

BloR nicht den Kopf verlieren....

« Gehirn

« Sinnesorgane

* Verdauung — Nahrungsaufnahme
* Atmen - Suaerstoffversorgung
 Nerven

» Gesichtsmuskeln — Mimik

C/g@ :O://gesundpedia.de/Kopf
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Kopfchen, Kopfchen

ein Brett vor dem
Kopf haben

etwas Offensichtliches
nicht erkennen oder begreifen;
begriffsstutzig sein

deutschlernerblog.de
DEUTSCHE REDEWENDUNGEN
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Beratung Die Gesundheitskass

Wie haufig sind Sie betroffen?
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Beratul'lg Die Gesundheitskasse.

Jeder Dritte hat Kopfschmerzen

Haufigkeit, mit der die Befragten Kopfschmerzen haben

(Fast) taglich
Mehrmals in der Woche

B2 Einmal in der Woche
' 9% Mehrmalsim Monat

nie [ Wy

f)(\

13% Einmal im Monat

L Seltener
Abweichungen von 100 Prozent sind rundungsbedingt
Basis: 1.001 Befragte (ab 18 Jahren) in Deutschland; 28. Feb.-1. Marz 2019 .
VI €90 i statista%
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Beratu ng Die Gesundheitskasse.

Die wichtigsten Kopfschmerzdiagnosen

Es sind mehr als 250 verschieden Arten und Ausloser fur Kopfschmerzen bekannt.

Primare Kopfschmerzen Sekundare Kopfschmerzen
eine eigenstandige Erkrankung Symptom einer anderen Krankheit, z.B.
* Migrane * Infekte
¢ Cluster-Kopfschmerz e Bluthochdruck (Hypertonie)
e Spannungskopfschmerz * Hirnhautentzindung (Meningitis)
* medikamenteninduzierter Kopfschmerz * Augenerkrankungen/Sehschwachen
* Kopfschmerzen in der Schwangerschaft . Iczlr\t/Cgr))édische Erkrankungen (besonders

» Stoffwechselstorungen
(z.B. Unterzuckerung)



https://www.onmeda.de/therapie/erste-hilfe/ueberzuckerung-unterzuckerung-id201925/
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Spannungskopfschmerzen

Einseitig oder beidseitig? meist beidseitig
In welchem Kopfbereich? Schlafe, selten Stirn oder
Hinterkopf

Welche Begleiterscheinungen selten leichte Ubelkeit, Larm-
gibt es? und Lichtuberempfindlichkeit,
evtl. verspannter Nacken

Werden die Schmerzen bei nein

Dewtsche Migrine und

Anstrengung starker? e a4

Wie auflern sich die druckend, ziehend
Kopfschmerzen?

Oor@
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Migrane

Einseitig oder beidseitig? einseitig links oder rechts

In welchem Kopfbereich? Schlafe, Stirn oder hinter den
Augen

Welche Begleiterscheinungen Ubelkeit/Erbrechen,

gibt es? Lichtempfindlichkeit,

Gerauschempfindlichkeit,
evtl. verspannter Nacken

Werden die Schmerzen bei ja

Anstrengung starker? m
Deutsche Migrine- und '

Wie auBern sich die pulsierend

Kopfschmerzen?

O
D
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Clusterkopfschmerz

Einseitig oder beidseitig?
In welchem Kopfbereich?

Welche Begleiterscheinungen
gibt es?

Werden die Schmerzen bei
Anstrengung starker?

Wie auBern sich die
Kopfschmerzen?

O?@?

einseitig

hinter einem Auge oder nahe
der Nasenwurzel

Bewegungsdrang, Tranenfluss,
gerotete Bindehaut,
laufende Nase,

nein

schneidend, bohrend
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Beratung

ASK

Die Gesundheitskasse.

Deutsche Migrine und
Koplschmerrgeselischaln e

‘ NoRrRDVVEST
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Beratung

Teufelskreis:
Der Medikamenteniibergebrauchskopfschmerz (MUKS)

__ Gesteigerte

Angst
vor Kopf-
schmerzen
Schmerzempfind- Medikamenten-
lichkeit gesteigert einnahme gesteigert

Zusammenspiel von
* Schmerzangst,

Medikamenten-

einnahme . . .
KoaRcmerzen » Steigerung der Medikamentendosis und
» Steigerung der Schmerzempfindlichkeit
Medikamenten- Angst vor
einnahme gesteigert Kopfschmerzen

Schmerzempfind-
lichkeit gesteigert

Dauerkopfschmerz
durch Gesteigerte Angst

O Medikamenten- vor Kopfschmerzen
O O missbrauch

AOK NORDWEST + Serviceregion Ruhrgebiet — Betriebliche Gesundheitsforderung « 23.01.2023
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Kopfschmerzen durch Medikamentenubergebrauch

Bei Kopfschmerzen durch
SchmerzmitteliUbergebrauch unterscheiden
sich die Symptome oft abhangig davon,
welche Art von Schmerzmittel (Triptane bei
Migrane, Analgetika, Opioide) oft
eingenommen wird

Kopfschmerzen durch
Medikamenteniubergebrauch
e Kopfdruck

® kein klarer Kopf" mehr

® |angere Attacken

nnnnnnnnnnnnnnnnn
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Beratu ng Die Gesundheitskasse.

Kopfschmerzen in Zahlen

367 95. 70.  38.

Kopfschmerzarten gibt es aller Menschen kennen der arbeitenden Bevolkerung in davon leiden unter Migréne
Kopfschmerzen Deutschland haben regelmafig
Kopfschmerzen
54 % 900tsd. 100tsd. 3von 10
davon leiden unter Kopfschmerzen ~ Migraneattacken treten taglich in kénnen taglich wegen Migréne Migranebetroffenen wissen, dass
vom Spannungstyp Deutschland auf das Bett nicht verlassen sie unter Migrane leiden

Q ft-//
htfpe'/Iknpfer‘hmpnwieepn del
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Beratung
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Beratung

Smartphone & co — digitaler Sehstress fur die Augen

60-80x

schauen 41 % der Deutschen
am Tag durchschnittlich

auf ihr digitales Display

@ﬁ%@

Auftretende Symptome bei Nutzung
mobiler digitaler Endgerate’

Keine Symptome

44 %
Andere Symptome
4 %
9 % 24 %
Kopfschmerzen
Mude Augen
19 %
Nackenschmerzen
! Research Now, repr.Umfrage unter Nutzern von Smartphones und Tablets, © EYEBIzZ
Durchschnittswert von N=1000, Marz 2014 Carl Zeiss Vision GmbH

AOK NORDWEST -
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Kopfschmerzen vorbeugen

Ansatzpunkte:

* Kopfschmerz ist individuell- Meinen Kopfschmerz verstehen
* Gesunder Schlaf
e Stress abbauen

* Entspannen

* Psychologische Schmerzbewaltigung

@S%@
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Beratung

Von Betroffenen vermutete Ursachen

Stress 48%

Wetterumschwunge 40%

Computer-/Smartphonenutzung

Ungunstige Arbeitsplatz- 17%
oder Wohnbedingungen

Alkohol 12%

Falsche Ernahrung

O O @ @ @ Basis: 1.001 Befragte (ab 18 Jahren) in Deutschland; 28. Feb.-1. Marz 2019
@statista com  Quelle: DAK statista 5
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Meinen Kopfschmerz verstehen

DEUTSCHE
Kopfschmerzkalender volMGRANE UND S =

GESELLSCHAFT ===

Bitte vermerken Sie Ihre Medikamente, Monat
die Sie bei Kopfschmerzen einnehmen:

A: Schmerzart und Ort Begleitsymptome SITRE | ek e e . http ://WWW Stiftu ng'

B der Mittel geholfen ?
< = e
O PO s P R A B 0 - Y R - I kopfschmerz.de/wp-
Tag [ (ocer | Starke [ Za L 551 BB = | B S0 N2 | 8| 2|2 E[2 B Medikoment | E52 | = [ 2 [ 5| Tae
" 28 52| £ 3 E(Z[5(|5|8¢<2 E58 P
Schmerzsirke: 010 Fanki 2gagS|2| |S[8|3|31F°4 ; content/uploads/2019/11/Kopfsch
(0= kein Schmerz, 10= stirkster Schmerz) 1 1
2 2
e : : merzkalender_DMKG.pdf
F Flimmersehen 4 4
G Gefiihlsstorung (Kribbeln, Pelzigkeit) 5 5
S Sprachstérung 6 6
O Anderes Symptom: ; ;
% noch ein anderes Symptom: 190 Igo
11 11
12 12
Dauer der Schmerzen: 13 13
Geben Sie die Dauer in Stunden an 14 14
15 15
™ 16 16
usldser fiir Ihren Schmerz 7 7
1 Aufregung /Stress
18 18
2. Erholungsphase ) o
3.Anderung im Schlaf-Wach Rhythmus 30 30
4. Menstruation 21 21
5. Ihr personlicher Ausliser b3 Ch)
23 23
24 24
6. Ein weiterer personlicher Ausloser 25 25
26 26
27 27
28 28
< Andere Begleitsymptome: 29 29
30 30
O T Augentriinen N A
R Augenritung
N Nasenlaufen / -Verstopfung

AL\ ivuiniv oot cur st ugivi s UG U RIS AU I IO M Y ey ey ~18 -
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Beratul'lg Die Gesundheitskasse.

Kopfschmerztagebuch

Urheberrechtlich geschiitztes Material

DATUM: WETTER

| OHOOSD

MON DIE MIT DON FRE SAM SON &

— . . Blick ins Buch ¥ Kopfschmerztagebuch: Migrane Tagebuch | t
Check the location where you are experiencing pain. Kopfschmerzentagebuch | Schmerztagebucgh | Erfolgreich gegen
Kopfschmerzen und Migrane | iiber 100 Tage dokumentieren |
‘ ‘ KQP@SCWZ 6x9 Zoll (ca. DIN A5) Taschenbuch - 25. September 2021
TAGEBUCH von RuSte Biicherallerlei (Autor)

M|CRANE NACKEN SINUS CLUSTER TMJ SPANNUNG
F Ak Adr v 4 Sternebewertungen

SCHWEREGRAD DER KOPFSCHMERZEN
Alle Formate und Editionen anzeigen

0 1 3 S 6 7 8 10 g -
-——Z— i ———9—- Taschenbuch gﬂfﬂ@
GERING MILD SCHWER aschenbuc e ;'.?ﬁ!l
) ’ L 7,99 € sprime W
< A N 2 ?jrh:‘v_"“'m ,-:
B - 1 Neuab 7,99 € i A
AUSLOSER , N\ ) 4 O bt
[ KOFFEIN OPMs [ PENDEL A ) 2
CALKOHOL CHELLES LICHT 0 UBELKEIT s \ \E = i‘
DLESEN OAUGENBELASTUNG O MODIGKEIT [/ a 2 atliPey Méchten Sie Ihre Elektro- und Elektronikgerite kostenlos recyceln? Mehr erfahren
[ ESSEN [ISTRESS BERUFLICH 0 GERUCHE/DUFT
[JHUNGER [ISTRESS PRIVAT 0 BEWEGUNG
[C)SCHLAFLOSIGKET  [JAUSGELASSENE MAHLZET ] RUHE
[J ANDERE
HILFSMASSNAHMEN NOTIZEN
MEDIKAMENTE
WASSER
( SCHLAF
|
@ UBUNGEN
SONSTIGES
Urheberrechtlich geschiitztes Material . . .
i e i e e e gt s e g —-...ebliche Gesundheitsforderung « 23.01.2023 -19-
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Kopfschmerztagebuch Kinder

Urheberrechtlich geschiitztes Material
Woche vom

e g i e .
s U0
T ewe U O
—tewd DO
e U0
ey OO
T ogeg OO
. el

Schreibe hier liber deine letzte Woche:

Wars war in dieser Woche besonders schin?

Was kiinnte zukinftig besser laufen?

Vil

MAGICAL

Urheberrechtlich geschiitztes MateMal

OOO

Beratung

Heute war ein Kopfschmerztag: —
Wo waren deine Schmerzen? Zeichne ein: Wann? Wie stark?

| Morgens [7] Leicht

[] Mittags [] mittel

[] Abends [ stark

[C] inder Nacht

__ Stunden Dauer
Wie ging esdir?
(] Mir war abel [ 1ch war sehr mide [] Lautstarke/Licht

waren mir unangenehm

[] 1ch bendtigte ein
Medikament

[] Mir war schwindelig
[] 1ch konnte schlecht sehen

[[] 1ch hatte Bauchweh
[] 1ch musste erbrechen

Blick ins Buch ¥ Kopfschmerz Tagebuch | Kinder: Migrane Tagebuch 112 Seiten
DIN A5 | Schmerztagebuch zum Ausfiillen und Eintragen bei

K “’m\" starken Kopfschmerzen, ... Kopfschmerztagebuch fiir Madchen
s & mit Kopfweh Taschenbuch - 20. November 2020
- “\& ; von Cluster Kopfschmerz Kindgerecht Behandeln (Autor)

wirdrdrdr - 17 Sternebewertungen

E]t?‘*? ;’"El

Alle Formate und Editionen anzeigen

YO
\ R Taschenbuch % s*.',u
: A 4,99 € prme { it
% -”‘g 1 Gebraucht ab 4,64 €

x’ 1 1 Neu ab 495 € l‘

!"l_ :_!

ASK

Die Gesundheitskasse.

‘ NoRrRDVVEST
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Das tun Betroffene gegen ihre Kopfschmerzen

Schmerzmittel 58%
Frische Luft 55%
\ Ausreichend Schlaf 47%
Bewegung/Sport 32%
Entspannungsubungen 20%
Auszeit 12%

Nichts Bestimmtes

O O @ @ @ Basis: 1.001 Befragte (ab 18 Jahren) in Deutschland; 28. Feb.-1. Marz 2019
@statista_com  Quelle: DAK Statlsta 5
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Kopfschmerzen und Schlaf

Ein moglicher Teufelskreis

| Schlechter Schlaf
Erhohte
empfindlichkeit Stimmung
Kopfschmerzen

@ﬁ%@
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Erholsam schlafen heil’t regenerieren
Ein paar Tipps:

* Regelmalige Schlafzeiten

* Vorsicht mit Genussmitteln (Alkohol, Koffein, Nikotin)
 Angenehme Schlafumgebung schaffen

« Bett nur zum Schlafen nutzen

* Entspannen vorm Schlafengehen ?
* Bildschirm aus!

« Schlaf nicht ,erzwingen”

@ﬁ%@
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Konsequente Pausenkultur

Die wichtigste Regel: Abschalten heif3t abschalten

Pausieren, bevor es zu spat ist

Pausen als Kontrast zur Tatigkeit gestalten

« Mikropausen zwischendurch einplanen
(https://www.integri.ch/uebungen/mikropausen)

@S%@
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Beratung

A ‘ NoRDVVEST

Die Gesundheitskasse.
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Beratung
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Stressbewaltigung

* Stressoren identifizieren durch Selbstbeobachtung

* Bewerten, welche Stressoren veranderbar sind und diese wenn moglich
verandern oder ausschalten

e Stressoren im Job mit FUhrungskraften besprechen
* Stressoren im Privatleben mit Beteiligten besprechen
* Stressbewertung hinterfragen (,Ist es wirklich so schlimm?*)

* Stress abbauen durch Bewegung und Entspannung

AK ‘ NoRDVVEST

Die Gesundheitskasse.
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Beratung Die Gesundheitskasse.

Stressformel

Bewegung zum Stressabbau

@ 30 Minuten Oﬁao

&" 2 Mal pro Woche _Z.v X-

E 3 Monate lang

@S%@
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Praxisubung Progressive Muskelentspannung
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Die Gesundheitskasse.

Beratung

Psychologische Schmerzbewaltigung

Selbst etwas zur Linderung der Schmerzen beitragen

* Nicht in eine Schonhaltung begeben und eine hilfreiche Einstellung zu sich selbst und seinen
Beschwerden zu erarbeiten.

* Etwas dem Schmerz entgegensetzen: Ablenkung
Ablenkung bedeutet, seine Aufmerksamkeit gezielt auf etwas anderes als den Schmerz zu richten.

Ablenkung kann sich sowohl auf Gedanken als auch auf Aktivitaten beziehen

« Gedanken, die vom Schmerz ablenken sind positive Gedanken wie z.B. ,Das schaffe ich schon, ,der Schmerz
geht schon voruber®, ,ich bin dem Schmerz nicht hilflos ausgeliefert®.

- Angenehme Aktivitaten wie ,ein Buch lesen®, ,einen Spaziergang machen®, ,ein Bad nehmen®, ,ins Kino
gehen."“sind dazu geeignet, sich vom Schmerz abzulenken.

* Ruhige Situationen schaffen, fur Regeneration sorgen z.B. durch Entspannung und somit dem
Auftreten einer Schmerzattacke vorbeugen.

ﬁ%elbstﬁjrsorge zur Starkung der personlichen Ressourcen
SN
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Beratung

Selbstfursorge

* Entspannen und abschalten

« Zeit flr sich / sich verwohnen

* In Gedanken gut zu sich sein

» Auf die eigenen Grenzen achten

* Loslassen konnen @

e
o
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Beratung Die Gesundhe

Praxisubung: Mental entspannen

Ein schoner Moment

Zg 8>

@5%@
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Und sonst noch...

Weitere Ansatzpunkte

* Pfefferminzal

* Frische Luft

* Wasser trinken

* Kaffee trinken

* Dehnungsubungen

* Regelmaldiger Tagesablauf

* Verzicht auf Genussmittel wie Alkohol, Nikotin

@S%@
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Jeder hat seinen eigenen Kopfschmerz

Kopfschmerz ist ein hochst individuelles Geschehen

phl

AOK NORDWEST + Serviceregion Ruhrgebiet — Betriebliche Gesundheitsforderung « 23.01.2023 -33-

Patentrezepte helfen nicht —
Jeder muss seinen eigenen
Weg finden!

Womit fangen Sie an?
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Beratung Die Gesundheitskass

Material zum Vortrag

https://www.marikakoehler.de/kopfschmerzen-vorbeugen/

Kennwort: KopfMK2022

@S%@
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Welche Fragen darf ich lhnen beantworten?
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Beratung

Bleiben Sie gesund!

@ﬁ%@
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Beratung Die Gesundheitskass

Vielen Dank!
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