Ein gesunder Kopf auf einem gesunden
Korper — Wie Jugendliche Kopfschmerzen
und Migrane vorbeugen konnen

Bericht: idw/Ludwig-Maximilians-Universitdt Mlnchen

K opfschmerzen gehéren zu den hdufigsten Beeintrachtigungen der Gesundheit Gberhaupt:
Etwa 70 Prozent der Bevdlkerung leiden unter chronischen oder wiederkehrenden
Kopfschmerzen - am haufigsten unter Spannungskopfschmerz und Migrane. Auch Jugendliche sind
haufig von diesen Beschwerden betroffen. Nun hat ein Forscherteam um die LMU-Epidemiologen
Dr. Astrid Milde-Busch und Professor Rudiger von Kries erstmals in einer groB angelegten Studie
untersucht, wie sich der Konsum von Alkohol, Zigaretten und Kaffee sowie Ernahrungs- und
Bewegungsgewohnheiten auf die Kopfschmerzhaufigkeit auswirken.

Die Wissenschaftler konnten zeigen, dass ein hoher Alkohol- und Zigarettenkonsum die Haufigkeit
von Spannungskopfschmerzen und Migrane steigert. Weiterhin lieB sich ein Zusammenhang
zwischen Bewegungsmangel und Kaffeekonsum und der Haufigkeit von Migrdneattacken
beobachten. ,Bei Kopfschmerzen ist das Risiko der Chronifizierung groB", sagt von Kries. ,Unsere
Studie zeigt, dass verniunftige Verhaltensempfehlungen dazu beitragen kénnten, die
Kopfschmerzhaufigkeit zu reduzieren. (Headache: The Journal of Head and Face Pain, 7. Juni
2010)

Kopfschmerzen gehéren zu den haufigsten Gesundheitsbeschwerden bei Jugendlichen. So sind 15
bis 25 Prozent der Heranwachsenden von Spannungskopfschmerzen, weitere funf bis zehn Prozent
von Migrane betroffen. Ebenfalls bekannt ist, dass Genussmittel wie Alkohol, Nikotin und Koffein
hier eine Rolle spielen. Allerdings wurde dieser Zusammenhang bislang nur bei Erwachsenen
nachgewiesen, bei Jugendlichen aber kaum erforscht. Forscher um Dr. Astrid Milde-Busch und
Professor Ridiger von Kries untersuchten nun insgesamt 1260 Jugendliche im Alter von 14 bis 20
Jahren aus den Jahrgangsstufen 10 und 11 mehrerer Gymnasien in der Minchner Region. Per
Fragebogen wurde gekldart, ob die Jugendlichen in der Woche davor beziehungsweise in den
vorangegangenen sechs Monaten unter Kopfschmerzen gelitten hatten und welche Symptome
dabei auftraten. Zudem wurden der Lebensstil und das Ernahrungsverhalten der Probanden geklart

- vor allem in Hinsicht auf den Konsum von Alkohol, Nikotin und Kaffee.

~Insgesamt haben 83 Prozent der Gymnasiasten angegeben in den letzten sechs Monaten
mindestens einmal Kopfschmerzen gehabt zu haben®, sagt Astrid Milde-Busch. ,Dabei berichteten
49 Prozent Uber Spannungskopfschmerzen, 10 Prozent Uber Migrane und 20 Prozent sowohl Gber

Migrane als auch Uber Spannungskopfschmerzen." 54 Prozent der Schiiler gaben an, mindestens
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einmal in der Woche Alkohol zu trinken. Zumindest gelegentlich rauchen 27 Prozent der
Studienteilnehmer, wéhrend 57 Prozent gelegentlich oder haufig Kaffee trinken. Dabei wurde ein
deutlicher Zusammenhang zwischen der Haufigkeit von Kopfschmerzen und dem Lebensstil
sichtbar. ,Migrane etwa trat deutlich haufiger auf, wenn die Jugendlichen viel Kaffee tranken und
sich wenig bewegten", so Milde-Busch. ,Auch Spannungskopfschmerzen in Kombination mit
Migrane hingen mit einem hohen Kaffeekonsum und Bewegungsmangel zusammen. Darliber hinaus

lieB sich hier auch ein Zusammenhang mit hohem Alkohol- und Zigarettenkonsum beobachten.™

Dagegen spielten die Ernahrungsgewohnheiten und die tagliche Trinkmenge offenbar nur eine
vergleichsweise geringe Rolle. ,Unsere Untersuchung zeigt zwar, dass viele Schiiler nicht
regelmaBig oder gar nicht frihsticken und hdufig Mahlzeiten im Tagesverlauf auslassen®, sagt von
Kries. ,Allerdings war hier entgegen unserer Erwartungen kein Zusammenhang mit der
Kopfschmerzhaufigkeit zu beobachten. Insgesamt lasst unsere Studie die Aussage zu, dass
Jugendliche mit jeder Art von Kopfschmerz von regelmaBiger kdrperlicher Aktivitat und geringem
Alkoholkonsum profitieren. Wer an Migrane leidet, sollte auBerdem wenig Kaffe und andere

koffeinhaltige Getranke zu sich nehmen. Mit Hilfe solcher MaBnahmen lieBe sich mdglicherweise

w

verhindern, dass Kopfschmerzen in jungen Jahren chronische werden." Daflr aber mussten die

Jugendlichen zunachst Uber die Ausloser dieser Beschwerden und ein gesundes Verhalten
informiert werden. Die Forscher wollen nun analysieren, ob entsprechende Programme die

Beschwerden tatsachlich reduzieren helfen. (CA)
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