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der Erndhrungstherapie kann man den Kindern und
sich selbst wieder jenen Rhythmus im Leben geben,
den wir bendtigen, um auch bei hohen Arbeits- und
Leistungsanforderungen gesund durchs Leben zu
kommen.

Neben der Erndhrung bedeutet ,,Ordnungstherapie”
jedoch auch, in anderen Bereichen ,,Ordnung zu
schaffen" und damit weitere Faktoren, die Kopf-
schmerzen verursachen kdnnen, zu beriicksichtigen.

Sauerstoffbedarf und Trinken

Das Gehirn hat einen besonders hohen Sauerstoffbe-
darf. Wenn Kinder nicht genug Wasser trinken, sich
wenig an der frischen Luft aufhalten und noch weni-
ger bewegen, kann dies Kopfschmerzen begiinstigen.
Trinken versorgt das Gehirn nicht nur mit Sauerstoff.
Eine ausreichende Trinkmenge ist erforderlich, um die
Funktionsfahigkeit jeder einzelnen Korperzelle zu
gewihrleisten, damit die Entgiftungsarbeit von Nie-
ren, Leber und Darm funktioniert. Eine mangelnde
Trinkmenge ist eine hdufige Ursache flir Kopfschmer-
zen und Konzentrationsstorungen. Schulkinder
trinken heutzutage zu wenig - vielleicht ein Getrank
zum Friihstiick, dann erst wieder zum Mittagessen und
zum Abendbrot. In der Schule trinken sie hiufig zu
wenig, weil sie die verdreckten Schultoiletten meiden
(hier ist Elterninitiative gefordert!). Damit Kinder
eine sinnvolle Trinkmenge zu
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sich nehmen - ca. 1,5-2 Liter pro Tag (abhéngig von
Grofle und Alter) - ist eine konsequente ,, Trinkerzie-
hung" erforderlich.

Vermeidung von Uberlastung

Augen und Ohren werden heutzutage durch Bilder
(Fernsehen, Computer, Werbung), akustische Quellen
(Musik, MP3-Player, Verkehrsldrm) tberflutet und
iiberreizt. Eine bestehende Neigung zu Kopfschmer-
zen kann hierdurch verstirkt werden. Haufig sind
Kinder seelisch iiberlastet. Sie leiden unter den hohen
Erwartungen der Eltern. Sie sollen besonders gut in
der Schule sein, sie sollen sich moglichst friih
selbstidndig verhalten und nachmittags in der Freizeit
kreativ sein. Sie sollen mit Konkurrenzdruck und
Gleichgiiltigkeit gleichermaflen umgehen kénnen. Dies
sind Uberlastungen, die durchaus in einer héheren Be-
reitschaft zu Kopfschmerzen miinden kénnen.

Stressabbau

LStress” ldsst sich zunéchst definieren als ein Auf3en-
reiz, auf den eine Reaktion erfolgen muss. Der Au-
Benreiz kann aus einer Verdnderung, einer Informati-
on, aber auch aus Bildern oder Gerduschen bestehen.
In gewissem Umfang sind Stress-Reize sinnvoll und
gesund, sie bieten eine Herausforderung fiir den Um-
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gang mit der Umwelt. UberméBige oder anhaltende
Stress-Reize erschopfen Korper und Seele jedoch, da
sie uns in stdndiger ,,Alarm-Bereitschaft" halten und
dem Korper die Erholungspausen fehlen, die zwischen
den Phasen der Anspannung dringend notwendig sind.
Zu wenig Moglichkeiten zum ,,Abreagieren" oder
,,Austoben" fehlen.

Eine Dauerbelastung flihrt zur Erschopfung und zu
zahlreichen Beschwerden unseres unwillkiirlichen
Nervensystems: Kopfschmerzen, Schlafstérungen,
Bluthochdruck, Verdauungsbeschwerden etc.

Schlaf

Zu wenig, aber auch zu viel Schlaf, schlechte Traume
oder Zahneknirschen sind ein wichtiger Stressfaktor
fir Kinder und kénnen Kopfschmerzen begiinstigen.
Zu einer guten Schlathygiene gehort es, sich und den
Kindern abends eine gewisse Zeit einzurdumen, inner-
lich zu entspannen: Schlafrituale wie ein warmes Ge-
trink, Liften, eine Geschichte, beten etc. erleichtern
das Einschlafen.

M. Elies, A. Kerckhoft, U. Koch: Schlaf gut!
Infos und Tipps zum Einschlafen und Auf-
wachen, 7 €. Bestellung bei: Natur und
Medizin, Am Deimelsberg 36, 45276 Essen.
Tel.: 0201-56305-70 oder
www.naturundmedizin.de.

47

Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel.: 07626 / 974970 0

Leseprobe von Kerckhoff und v.Frankenberg
~Kopfschmerzen von Kindern*



WAS TUN BEI ...

" ANNLTIL KERCKHOI UMD STLFHARIE VON IRANKLRELAG KeerhOff/ Frankenberg
Kopfschmerzen Was tun bei Kopfschmerzen von
von Kindern Kindern

78 pages, pb
publication 2007

EVLC sifiad

More books on homeopathy, alternative medicine and a healthy life www.narayana-verlag.com



http://www.narayana-verlag.com/Was-tun-bei-Kopfschmerzen-von-Kindern-Annette-Kerckhoff-Stephanie-von-Frankenberg/b3876/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Was-tun-bei-Kopfschmerzen-von-Kindern-Annette-Kerckhoff-Stephanie-von-Frankenberg/b3876/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Was-tun-bei-Kopfschmerzen-von-Kindern-Annette-Kerckhoff-Stephanie-von-Frankenberg/b3876/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Was-tun-bei-Kopfschmerzen-von-Kindern-Annette-Kerckhoff-Stephanie-von-Frankenberg/b3876/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=3876&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=3876&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe

