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Pressemitteilung

Zu viel Stress und Bildschirmzeit, zu wenig Bewegung und

Schlaf: Immer mehr Kinder leiden unter Kopfschmerzen

VOCKLABRUCK. Kopfschmerzen gehéren zu den hiufigsten Beschwerden im Kindes-
und Jugendalter. Obwohl sie meist harmlos sind, nehmen Haufigkeit und Intensitat in
den letzten Jahren deutlich zu. Arztinnen sowie Therapeutinnen beobachten hiufig,
dass Stress, Schlafmangel und zunehmende Bildschirmzeiten eine zentrale Rolle

spielen.

Rund jedes zweite Kind erlebt bis zum 12. Lebensjahr wiederkehrende Kopfschmerzen.
Besonders haufig treten Spannungskopfschmerzen und Migrane auf. Wahrend
Spannungskopfschmerzen oft durch muskuldre Verspannungen, Stress oder Uberlastung
ausgeldst werden, zeigt sich Migrane bei Kindern haufig durch beidseitige Schmerzen, Ubelkeit,
Lichtempfindlichkeit oder sogar Bauchschmerzen. ,Kinder kénnen Schmerzen oft nicht prazise
beschreiben. Daher ist es wichtig, auf Verhaltensédnderungen zu achten, etwa RIlickzug,
Miidigkeit oder Konzentrationsprobleme*, betont OA. Dr.™ Klara Humer-Golmayer, Leiterin

der Kinder- und Jugendpsychosomatik am Salzkammergut Klinikum Vécklabruck.

Haufige Ausldser im Alltag

Medizinische Fachleute nennen mehrere Faktoren, die Kopfschmerzen bei Kindern
begunstigen. Zu den haufigsten gehéren unter anderem Ubermafige Bildschirmzeit und
unglnstige Korperhaltung. Rund zwei Drittel der Kinder und Jugendlichen in Osterreich sitzen
taglich drei Stunden oder mehr vor dem Bildschirm. Besonders intensiv nutzen die 12- bis 18-
Jahrigen Bildschirme, wie Handys, Fernseher oder Spielekonsolen.

Prim. Dr. Stefan Petritsch, Leiter der Physikalischen Medizin am Salzkammergut

Klinikum kennt die Auswirkungen von zu langer Bildschirmzeit: ,Ich sehe immer h&ufiger
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junge Patientinnen und Patienten, deren Beschwerden direkt mit intensiver
Smartphonenutzung zusammenhéngen. Die Kopfhaltung beim Tippen oder Scrollen erh6ht
die Belastung auf die Halswirbelsdule und die Nackenmuskulatur enorm — teilweise so, als
wiirde ein zusétzliches Gewicht am Nacken ziehen.” Diese dauerhafte Spannung flhrt bei
vielen Kindern zu Kopfschmerzen, Konzentrationsproblemen und Verspannungen, auch

bekannt als , Text-Neck-Syndrome®.

Auch Schlafmangel, unregelmafige Schlafrhythmen, Stress in der Schule oder in der Familie
kénnen Kopfschmerzen auslésen. ,Der Kérper spricht, wenn Worte fehlen®, verweist Dr. Klara
Humer-Golmayer auf haufige Stress- und Angstfaktoren im Hintergrund, wie hohe Anspriche
der Kinder an die eigenen Schulleistungen selbst oder Leistungsdruck von Angehdrigen an
sie.

Zu den Hauptursachen fur haufige Kopfschmerzen gehéren oft aber auch Flussigkeitsmangel,
das Auslassen von Mahlzeiten oder Wetterumschwinge sowie Reizuberflutung. ,Viele der
genannten Griinde lassen sich relativ einfach im Alltag reduzieren und das Problem damit
beheben. Bei bestimmten Warnzeichen sollten Eltern mit ihren Kindern aber &rztlichen Rat

einholen®, sagt OA. Humer-Golmayer.

Prim. Dr. Petritsch rat zunachst zu mehr Bewegung und bewussten Pausen vom Bildschirm,
und weiterfihrend zu gezielter Physiotherapie, damit sich Probleme mit der Kérperhaltung und
deren Auswirkungen in den Griff bekommen lassen. Insbesondere die Freizeitgestaltung sollte

ohne Smartphone erfolgen, allen voran durch Bewegung und Spielen drauf3en.

Wann Eltern arztlichen Rat suchen sollten
In den meisten Fallen sind Kopfschmerzen bei Kindern gut behandelbar. Bei den folgenden
Warnsignalen sollte aber zeitnah eine medizinische Abklarung erfolgen:

- Ploétzlich auftretende, sehr starke Kopfschmerzen

- Kopfschmerzen nach einem Sturz oder Unfall

- Begleitende Symptome wie Fieber, Nackensteifigkeit, Sehstérungen oder

Lahmungserscheinungen
- Haufige oder zunehmende Schmerzepisoden

- Schmerzen, die den Schlaf unterbrechen

‘IIII! ;




Salzkammergut

Klinikum

Bad Ischl- Gmunden - Vocklabruck
Universitatslehrkrankenhaus

Tipps gegen Kopfschmerzen
- Ausreichend Schlaf und regelmalige Tagesstruktur
- Téagliche Bewegung an der frischen Luft
- Begrenzte Bildschirmzeit und ergonomische Sitzhaltung
- Ausreichende Flussigkeitszufuhr
- Entspannungstechniken wie Atemibungen oder kindgerechtes Yoga

- Stressreduktion im Schulalltag

Vocklabruck, am 29. Mai 2026
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Kurzfassung

Kopfschmerzen treten bei Kindern sehr haufig auf und haben in den letzten Jahren
deutlich zugenommen. Haufige Ursachen sind zu viel Bildschirmzeit, schlechte
Kérperhaltung, Schlafmangel, Stress sowie zu wenig Trinken oder ausgelassene
Mahlzeiten. Viele Beschwerden hangen mit der typischen Smartphone-Haltung
zusammen, die Nacken und Wirbelsaule belastet. Bewegung, regelmaflige Pausen von
digitalen Geraten und eine stabile Tagesstruktur kdnnen helfen, die Beschwerden zu
reduzieren. Arztlicher Rat ist noétig, wenn die Schmerzen plétzlich sehr stark sind, nach
einem Unfall auftreten, von Fieber oder neurologischen Symptomen begleitet werden
oder immer haufiger vorkommen.

Riickfragen bitte an:

Wolfgang Baihuber

PR & Kommunikation, SK Bad Ischl. Gmunden. Vocklabruck
E-Mail: wolfgang.baihuber@ooeg.at

Tel.: 05 055473-22251
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