


welns

Deine Website tiber Kopfschmerzen

www.meine-kopfsache.com

scan mich!

Mithilfe der Seite www.meine-kopfsache.com
kannst Du die Fragen in diesem Heft beantworten.
Sie dienen auch dazu, Dich durch die Internetseite
zu fuhren. Schau Dir die einzelnen Seiten genau an.

So verpasst Du keinen Bereich!
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) Los geht's auf der

STARTSEITE. \/\

j @

3. Wie viel Prozent aller Jugendlichen haben e e

mindestens 1x im Monat Kopfschmerzen?

Do,

e

1. Warum ist es so wichtig, die beiden Kopfschmerz- L0 e SR R S | 6. Was ist der Unterschied zwischen primaren \.\

i ? - == R % /
Sim Ul daia S : — und sekundaren Kopfschmerzen?
: : 4. Nenne einen Punkt, an dem man Migrane und

Spannungskopfschmerzen unterscheiden kann. \

\
\

\
\

5. Erklare kurz anhand des Videos ,Der Hupftest bei \

2. Welches Ei hat Spannungskopfschmerzen Kopfschmerzen®, wie der Test funktioniert.
und welches Migrane? )
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Klicke nun auf

SPANNUNGSKOPFSCHMERZ.

SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN 7
Schau Dir das Video

Dort geht's weiter!

B e —= 1O

| el OPFSACHE e

10. Was hilft besonders gut bei Spannungs-

™
STARTSEITE  SPANNUNGSKOPFSCHMERZ

Spannungs- ' Beantworte die nachfolgenden

Fragen anhand des Videos!

9. Spannungskopfschmerzen entstehen aus
einem Zusammenspiel folgender Faktoren:

8. Wie filhlen sich Spannungskopfschmerzen an? S e TP T P TP P RSP PO 5

: Nenne 3 Dinge! : R
: : 11. Was sollte man besser nicht machen?
1. ..................................................................................




WIE ENTSTEHEN
SPANNUNGS-

KOPFSCHMERZEN?

Hier geht's weiter!

12. Warum ist es eine gute Nachricht, dass Spannungs-

kopfschmerzen zu den primaren Schmerzen gehéren?

13. Wie hangen Spannungskopfschmerzen mit
Stress zusammen und was ist das sogenannte

Steinzeitprogramm?

Es ist nur eine Antwort richtig.

. Wenn man ganz schlechten Handy-Empfang hat,
verlauft man sich ohne Google Maps und muss so
seinen Kopf sehr anstrengen.

. In stressigen Situationen werden im Kérper
Hormone ausgeschuttet, die dazu fuhren, dass
sich die Muskeln anspannen und man optimal
kampfen oder flichten kann.

in der nur Fleisch und Beeren gegessen werden.
Das ist gut gegen Kopfschmerzen.

Das Steinzeitprogramm ist eine Ernédhrungsweise,

Auf zur nachsten Seite

wAS KANNST DU BEIL
SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN TUN?

14. Nenne 2 Dinge, die Du jemandem mit
Spannungskopfschmerzen raten wirdest.

1

SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN 9



STARTSEITE

waist OPFSACHE

SPANNUNGSKOPFSCHMERZ

Kommen wir zu

<
5 Schau Dir das Video
MIGRANE. .
R MIGRANE? HABE ICH IM GRIFF! an.

18. Was ist typisch fiir eine Migraneattacke? &
Beschrifte die Abbildung. p: e B &

WIGRANE  OPFSCHMERZEN M ORIFF

Der Kopfschmerz wird

bei Bewegung Stéarker 19. Was sind die guten Nachrichten bei Migrine?
17. Wie fuhlt sich eine Migraneattacke an? 2.
Kreuze die beiden richtigen Antworten an.
Der Schmerz kommt plétzlich und
ist meist sehr stark. :
Sie dauert haufig mehrere Monate. 3.

Der Schmerz ist haufig pulsierend.

Bei Bewegung wird der Schmerz besser.

@

B
:
@

A

20. Nochmal zusammengefasst...
Erganze die fehlenden Worter.

1. Migréne wird ausgeldst durch den

2.Viel Stressfuhrtzu_—____ Migraneattacken;

wenig Stresszu_____________ Attacken.

3. Wahrend der Attacke heiBt es:

bleiben -rechtzeitig das

einnehmen und nach einer kurzen

einfach




Mehr erfahrst Du auf

WIE ENTSTEHT
MIGRANE"?

-
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21. Nenne 3 Faktoren bzw. ,Verdachtige®, die das

Auftreten einer Migraneattacke wahrscheinlicher

machen kénnen.

WIE VERLAUFT EINE
MIGRANEATTACKE?

Hier geht's weiter.

22. Wie verlauft eine Migraneattacke?

Erganze die fehlenden Worter.

In einer Migraneattacke entwickeln sich recht

starke

Meist dauern sie einige
sie dann relativ schnell wieder schwéacher werden.
Daher ist es bei einer Migraneattacke sinnvoll, das
richtige Schmerzmedikament

einzunehmen.

an, bevor

23. Trage ein, wie die 4 Migranephasen heiBen:

<

///\
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Klicke nun auf

WAS KANNST DU BEI
MIGRANE TUN?

24. Was sind die 2 wichtigen Regeln fur die richtige

Medikamenteneinnahme bei Migraneattacken?




Weiter geht's mit

SO HAST DU
KOPFSCHMERZEN
IM GRIFF!

k

SO HAST DU KOPFSCHMERZEN 15

27. Woflr ist Bewegung gut? sooeeeeoiiin i
: IM GRIFF!

:Nenne 3 Griinde!

P

BLEIR IN BEWEGUNG!

Dort geht's weiter!

Schaue nun hier

= AUF GEHT'S!

25. An welchen 3 Bereichen kann man arbeiten, 26. Wie lange solltest Du Dich am Tag bewegen,

o Kopfechmerzen in don Oriff 2u bekommen? o oo 7o brebers TTENC RS TE MR i R i T R

1. : 5 : \

WIE SIEH.T‘S BEI DIR AUS’? . 29. Bewegungsideen von A bis Z:

: : : ; Hier erfahrst Du mehr. Nenne jeweils eine Aktivitat, die Dir bei Bewegung im
Alltag, in der Freizeit und beim Sport angezeigt wird.

L2 ; 28. Und hast Du schon

5 1. Im Alltag:

getestet, wie fit Du bist?

2. In der Freizeit:

: : ‘ ‘ v ‘ 3. Beim Sport:



Entspannt geht's weiter auf

ENTSPANN DICH!

30. Was ist Uberhaupt Stress?

Ergénze die fehlenden Worter.

Stress ist eine auf

oder

in Deiner

-~y

31. Welche korperlichen Anzeichen fur Stress gibt es?

Beschrifte die Abbildung.

Schwitzen

SO HAST DU KOPFSCHMERZEN 17
IM GRIFF!

Herzklopfen




34. Nenne 3 Sachen, wie Situationen y SO HAST DU KOPFSCHMERZEN 19

AUf entstresst Werden kénnen ................................. 'M GRIFF!
WIE SIEHT'S BEI DIR AUS? : : :
erfahrst Du mehr. 1k
Klicke auf ‘
WAS KANNST DU TUN? | :
:3 s Bt
; § : Entspannungsubungen muss man
gregelméBig Uben, wie z.B. das . .
: Erlernen eines Instruments.
32. Na, was sagt Dein Stressscore? y \\
Wie viel Stress hast Du? 33. Nochmal zusammengefasst... E 3
0 ; y . @ ; : Je mehr Du Entspannung Ubst, . .
Erganze die fehlenden Waorter. Klicke auf : desto mehr baust Du Stress auf.
AUSGLEICH UND :
Je und schwieriger die Situation fur 5
9 ENTSPANNUNG' : In Studien wurde gezeigt, dass
Dich ist, je Du glaubst, die Situation : durch regelmaBige Entspannung . .
: Kopfschmerzen seltener auftreten
schaffen zu kénnen und je weniger : und nicht mehr so stark sind.
Du dabei hast, 25 W ¢ Du tiber Ent ‘b . : Zwei super komplizierte
. Was wei u Uber Entspannungsibungen? : : i
desto ist die Situation far Dich! : iz:zaﬁg::ng:tesgmtiﬁesi[nd . .
Mache pro Aussage ein Kreuzchen, : g
: entspannung.

-— ob die Aussage richtig oder falsch ist.



Auf in den Endspurt und zur Seite

37. Erganze, was Deinen Schlaf stéren kann.

SCHLAF GUT!

2. Getranke wie

W1E SIEHT'S BEI DIR AUS?

s Schlafenszeiten.

3.In einem und

36. Warum ist guter Schlaf wichtig?

3 |
Nenne 2 Grunde! Raum schlafen.

4. und

die einen nicht zur Ruhe kommen lassen.

@

N

Dort geht's weiter.

38. Warum ist ausreichend und guter Schlaf wichtig?
Kreuze nur die Aussagen an, die richtig sind.
Schlafen ist wichtig, um...

. das Sandméannchen nicht zu enttduschen.

. Stress abzubauen.

. sich gut konzentrieren zu kénnen.

. Kopfschmerzen zu vermeiden.

. zu testen, ob der Schlafanzug noch passt.

. gesund zu bleiben.

39. Wie gut schlafst Du?

Auf wie viele Punkte beim Schlafscore kommst Du?

SO HAST DU KOPFSCHMERZEN 21

IM GRIFF!

Auf zur letzten Seite

WAS KANNST DU, TUN!

40. Nenne 3 Dinge, die zu gutem Schlaf <
beitragen kénnen. g{:
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