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Huvudvark av
spanningstyp, HST

Huvudvirk kan debutera 1 unga ar.

Den vanligaste typen av huvudvirk ar
huvudvark av spanningstyp (HST). Man
vet annu inte riktigt varfor en del far det,
men faktorer som till exempel kemiska
substanser 1 hjarnan spelar roll. Tidigare
kallades HST for spanningshuvudvark,
men idag kdnner man till att det inte
bara handlar om spanda muskler darfor
har man andrat diagnosnamn.

Huvudvirken beskrivs som molande,
tryckande — vanliga uttryck ar som en_for
trang massa eller som et band runt huvudet.
Virken kan till exempel sitta 1 bakhuvu-
det, fram 1 pannan, tinningarna, mitt pa
huvudet eller i1 kikarna. Den ar oftast
dubbelsidig, men kan dven vara ensidig.
Man mar sallan illa, krakningar fore-
kommer inte och den férvarras inte
heller av fysisk anstrangning,

Saker som kan utlésa huvudvirk ar
stress, oro, somnbrist, synfel, bettfel och
trétthet med mera. Ofta borjar det fram
pa dagen med mildare vark som sedan
okar 1 intensitet. Virken kan sitta 1 fran
cirka 30 minuter till ndgra timmar, men
aven vara i flera dagar. En del tonaringar
far kronisk HST med daglig, eller nastan
daglig, huvudviark 1 mer an 3 manader.

Migran

Migrin ar en kronisk neurologisk
hjarnsjukdom och den ar ofta arftlig.
Ett migrananfall kan komma ganska
plotsligt. Det kianns som en mycket
smartsam pulserande eller bultande
huvudvark. Smértan sitter for det mesta
pa ena sidan av huvudet, men kan dven
vara dubbelsidig. Det dr vanligare att
barn har dubbelsidig huvudvark, mer
illamédende och krdkningar an vuxna.
Manga blir kéinsliga for ljus, ljud och
dofter, vilka aven kan utlosa ett anfall.
Huvudvirken forvarras av rorelse och
normal fysisk aktivitet (till skillnad mot
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huvudviark av spanningstyp). Migran-
anfall hos barn kan komma oftare an
hos vuxna, men varar i regel kortare tid.
Hur korta anfall som accepteras for
diagnosen migran ar minst 2 timmar
fore 18 ar och 4 timmar senare i livet.
Manga har omvixlande spannings-
huvudvark och migran.

Migran med aura kdnnetecknas av
forkanningar med till exempel synupp-
levelser som blixtar, sicksacklinjer,
synbortfall och dimsyn. Andra aura-
symtom &r kdnselbortfall, domningar
och stickningar.

Dagen fore ett migrananfall kan
man fa forkanningar som koncentra-
tionssvarigheter, trotthet, svingningar i
huméret, matsug eller minskad aptit.
Nar migranen har slappt kan man kidnna
sig lattirriterad, trétt och slut upp all ett
par dygn efterat.

Det som utloser, och aven det som
lindrar, migrananfallen dr individuellt.
Ibland krévs det valdigt lite for att sétta
igang ett anfall medan andra ganger
paverkas man inte alls av ”sina triggers”.
Vanliga triggers ar stress, somnbrist,oregel-
bundna somn- och mattider, varmt
vader, anspanningar som radsla, oro
och ilska. Viss mat och vaderomslag kan
ocksa utlésa migrin. Aven barn och
ungdomar kan fa “helgmigran” did man
slappnar av. For tonarstjejer som har fatt
mens kan hormonsvingningar vara en
vanlig utlésande faktor.

Migran kan debutera 1 tidiga barnaar.
Hos sma barn kan symtom pa migran
vara blekhet, illaméende, plotsliga krak-
ningar och att de verkar smartpaverkade.

TANK PA ATT:

Aven om man gér allt ratt
- tranar, har regelbundna
somn- och matvanor, gor
avslappningsévningar med mera
- sa kan migranen komma anda.

Ovanligare
huvudvadrkstyper

Hortons huvudvark och Arnold Chiari
ar tva sallsynta sjukdomar som ger svar
huvudvark. Horton dr den mest smart-
samma av alla huvudvarkstyperna. Till
skillnad mot de som har migran och som
vill ligga stilla 1 ett morkt och tyst rum,
har Hortondrabbade sa ont att de inte
kan vara stilla utan manga gar rastlost
omkring, Typiskt for Horton ér att
attackerna upptrader i perioder varvade
med helt huvudvarksfria perioder. En
attack borjar 1, bakom eller omkring ena
ogat. Det forekommer att Horton debu-
terar 1 tonaren, men sma barn diagnosti-
seras sallan med sjukdomen.

Arnold Chiari daremot debuterar
oftare 1 barndomen. Vid Chiarimiss-
bildning finns det en trangsel 1 den sa
kallade bakre skallgropen dar lillhjarnan
ar belagen. Symtomen kan se valdigt
olika ut, men vanligt ar bakre huvudvark
som forstarks vid anstrangning, hosta
och krystning samt balanssvarigheter. _}
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Behandling

Det finns bade medicinska och alternativa
behandlingar som kan hjélpa och fore-
bygga huvudvark. Det viktiga ar att man
far en diagnos och hjélp av lakare att hitta
en medicin/behandling som fungerar.
Man ska inte ta varktabletter for ofta.

Tar man varktabletter varannan dag eller
oftare kan det leda till mer huvudvérk.

For barn och ungdomar med migran
kan det ricka med att sova nagra timmar
och/eller enklare smartstillande lake-
medel. For de som har svarare migran
kan medicinering med de sa kallade
triptanerna hjalpa. Man kan dven prova
forebyggande likemedel. Vid huvudvark
av spanningstyp kan man bli battre av
att rora pa sig, avslappningsévningar och
sjukgymnastik.

Alternativa behandlingar kan till
exempel vara sjukgymnastik, avslappning,
beteendeterapi, yoga, mindfulness, KBT
och akupunktur.

Det ar bra att fylla 1 en huvudvarks-
dagbok — det géller vid all huvudvark.

Da kan man identifiera ett monster man
kanske inte ser annars. Dagboken ar dven
ett bra underlag for att lakaren ska kunna
stilla diagnos och ge bésta behandlingen.
Pa var hemsida under fliken "Material”
finns olika huvudvirksdagbocker att ladda
ned: www.huvudvarksforbundet.se

Vid barnmigrin har vila och sémn
visat sig hjalpa bra.

Tar du varktablett sa ar det jéttebra
om du kan varva ned och ga och vila alls
medicinen borjar verka.

Vid ett migrananfall blir man ofta
kanslig for ljus och ljud och da vill man
helst ligga 1 ett tyst, morkt och svalt rum.

Ogonbindel och 6ronproppar kan stinga
ute ljus och ljud.

Det kan vara skont att ligga nagot
kylande pa pannan, till exempel en kall
och vat handduk eller kylpése.

Solljus kan ge migran, sa keps eller sol-
glasogon ar bra att ha nér solen skiner.

Meddela skola, kompisar, idrottsledare
med flera att du har migran, sa de vet
vad de kan gora for att hjalpa dig

Se till att du har din medicin med dig

Hjalp i skolan

Har du en funktionsnedsattande huvudvark kan det vara extra viktigt att

fa skolans undervisning eller prov anpassade {or dig. Det gar och det har
du ratt all! Att informera om huvudvark kan ha stort varde for att fa
skolsituationen att fungera. Pa utvecklingssamtalet, infor klassen och till
skolpersonalen kan det vara bra att beritta hur det ar och vilka behov man
har. Ibland kanske man behéver fa ga till ett vilrum, missar att gora laxor
eller inte kan vara med pa idrottslektioner. En del behover ocksa fa ata fler
mellanmal under dagen, anvinda solglaségon inomhus och kan inte vistas 1
rum med blinkande lysror eller for stark belysning. Det ar viktigt att kinna
till att huvudvirk dr individuellt, bade vad som triggar och lindrar ar valdigt
olika fran person till person.

Det finns olika st6d att fa och man kan prata med elevens larare, rektorn
eller nagon 1 elevhilsan. Beroende pa stodets omfattning och varaktighet
kan antingen sdrskilt stod eller extra anpassningar vara aktuellt. Det kravs
inte att man har ndgon diagnos for att ha ratt till extra anpassningar eller
sarskilt stod.

Regelbunden sémn
Motion

Regelbundna maltider
Pauser
Avspanningsovningar
Synundersokning

Prata med tandlakaren om du behdver bettskena,
ifall du pressar eller gnisslar tander i somnen.

=» Se oOver belysning. Visst sken och blinkande lampor
kan ge migran.
Ta inte varktabletter for ofta - det kan ge mer
huvudvark!

=» Skriv huvudvarksdagbok for att hitta ett moénster ndr du
far huvudvark och vad som triggar igang den. Den ar bra
att ta med till ldkaren ocksa.
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Nair ska man soka vard akut?

Sok vard direkt pa en akut- eller barnlakarmottagning om
barnet eller tonaringen:
* Har kraftig huvudvark, feber; ar trott, vill ligga stilla och verkar stel i nacken.

* Plotsligt far intensiv huvudvark och verkar trott och inte ger samma kontakt
som vanligt.

* Har tilltagande huvudvark som varat under en tid, vaknar av den eller har
huvudvark med krakningar pa morgonen.

* Har slagit i huvudet och sedan far huvudvark som inte gar dver.

* Har huvudvirk och samtidigt feber med svullnad och rodnad i dgonvran.

Kalla: 1177 Vardguiden



