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SPANNINGSHUVUDVARK

Spanningshuvudvérk dar den vanligaste typen av huvudvirk
bland bdde vuxna och barn. Huvudvéirken kan kinnas som ett dtstramande

band over pannan eller hydssan, eller som om ndgot tyngde uppifran.

Spanningshuvudvark, eller Huvud-

vark av spanningstyp (HST) som den
numera kallas inom sjukvarden, dr den
vanligaste typen av huvudvirk bland
bade barn och vuxna. Den kan kdannas
som ett atstramande band 6ver pannan,
hjédssan eller som en tyngd uppifran.
Ibland kdnns det som en for trang mossa.
Virken kan ocksa sitta 1 nacken, kiakarna
eller tinningarna.

Spanningshuvudvirk kan komma i
perioder och sitta 1 fran timmar till flera
dygn. Huvudvirken ér ofarlig, men den
kan 6ka och minska under dygnet och
blir ofta samre under dagen. Om man
har spanningshuvudvirk mer dn 15
dagar i manaden under langre tid dn ett
halvar kallas den f6r kronisk spannings-
huvudvark.

Symtom

Det vanligaste symtomen pa spannings-

huvudvark ar:

* En dov, molande eller tryckande virk.

* Virken ar oftast dubbelsidig.

* Den aterkommer 1 perioder som varar
fran timmar till dagar.

* Varken ar latt till mattlig. Den kan
variera, men blir ofta varre under
dagen.

* Den blir inte varre av fysisk anstrang-
ning utan lindras istéllet ofta. Kraftig
fysisk anstrdngning kan ddremot ge
6kad huvudvirk hos vissa.

* Man kan ha 6mma punkter 1 harbotten,
1 nacken och ibland 1 kikmusklerna.
Det géller ofta vid kronisk spannings-
huvudvark.

* Man ar allmént trétt, har gungande
yrsel, oronsus, minnes- eller koncentra-
tionssvarigheter. Det galler sarskilt vid
kronisk spanningshuvudvark.

Orsak

Orsakerna till spanningshuvudvark
ar oklara. Forskare trodde tidigare att
denna typ av huvudvirk orsakades
av muskelspanningar, men senare ars
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forskning har visat att det manga ganger
inte finns nagon 6kad spanning 1 musk-
lerna. Darfor anvands alltmer begreppet
huvudvark av spanningstyp 1 stallet for
spanningshuvudvark. Forskarna tror att
spanningarna kan uppsta av paverkan
fran substanser 1 hjarnan och aven fran
paverkan pa nerver utanfor hjarnan.
En teori som sarskilt géller for den kro-
niska varianten av spanningshuvudvirk
ar att det uppstatt en obalans mellan
olika kemiska amnen 1 hjarnan, bland
annat serotonin. Det kan ocksa forklara
varfor kronisk huvudvark av spannings-
typ inte sdllan atfoljs av koncentrations-
och minnessvarigheter samt trétthet.
Ibland ar depression, da man ocksa har
rubbning av halten serotonin, orsak till
denna typ av huvudvirk. Arftligheten
spelar troligen inte nagon storre roll vid
spanningshuvudvark.

Utlosande faktorer

Spanningshuvudvark kan ha manga
olika utlosande orsaker. De vanligaste

ar somnbrist, stress och trotthet. Andra
vanliga anledningar ar oro, kanslomassi-
ga pafrestningar och stark koncentration.
Olampliga arbetsstallningar, som leder
till att du tvingas spanna nackmuskula-
turen eller vrida huvudet monotont kan
ocksd ge spanningshuvudvirk. Vad man
ater anses inte ha nagon storre betydelse.
Brytningsfel pa 6gonen kan ocksa ge
huvudvark och da kan man behova glas-
6gon for att slippa besviren. Aven délig
belysning kan ge spanningshuvudvark
eftersom man far anstranga 6gonen och
musklerna kring 6gonen spanns.

Har man problem med kékleder, bett
eller tander kan det leda till vérk i kak-
och tinningmusklerna. Alla dessa orsaker
ger ofta en 6kad spanning och 6mhet 1
kik-, huvud- eller nackmuskler. Synen
och nackmusklerna férmedlar viktig
information till balansorganen, vilket gor
att onormalt spanda nackmuskler vid
huvudvark av spanningstyp kan orsaka
balansbesvar, sa kallad ostadighetsyrsel.

Spanningshuvudvark, eller
Huvudvark av spanningstyp (HST)
som den numera kallas, kan
bero pa flera orsaker.Till
exempel: spanda muskler, stress,

trotthet, oro, kanslomassiga
pafrestningar och stark
koncentration. Huvudvarken ar
ofarlig och gar oftast
over av sig sjalv.

Behandling

Man ska vara forsiktig med vérktabletter
eftersom man kan fa huvudvark av att
anvianda for mycket. Det finns recept-
fria lakemedel som ibland kan hjalpa
mot tillfillig spanningshuvudvark. Mot
svarare vark kan man fa receptbelag-

da lakemedel. I svarbehandlade fall

av kronisk huvudvark kan sa kallade
tricykliska lakemedel som ocksa anvands
vid depression hjalpa.

Vad kan jag gora sjalv?

Spanningshuvudvark ér ofarlig och gar
oftast 6ver av sig sjalv. Om huvudvarken
blir virre och inte gar éver ar det viktigt
att reda ut vad som utléser den och
behandla orsakerna. Det har ar nagra
saker man kan gora sjalv:

* Avslappningsovningar eller meditation.

* Sova och ata regelbundet.

* Motionera regelbundet.

* Om man har ett stressat arbets- eller
familjeliv kan man forsoka att hitta vag-
ar ut ur stressen. Ifall problemen &r svara
att 10sa kan man soka hjélp hos foretags-
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SPANNINGSHUVUDVARK

Fortsdttning ”Vad kan jag géra sjdlv?”.

halsovard, kurator, psykolog eller familje-
radgivning. Antistresstraning hjalper ofta.
Det kan hjalpa att fa behandling enligt
kognitivt beteendeterapeutiska metoder,
KBT, {6r att forandra de tankar, kanslor
och handlingsménster som gor att man
har besvar.

* Har man daliga eller ensidiga arbets-
stallningar kan man forsoka andra pa
dessa. Det ar ocksa viktigt att ta korta
pauser, minst en gang 1 halvtimmen.

* Se 6ver belysningen pa arbetsplatsen
och hemma. I'6r att ratta till eventuella
synfel kan synen kontrolleras hos en
optiker. Terminalglasogon kan vara ett
hjalpmedel.

* Om man har bett- eller kikproblem
kan tandldkare kontrollera besvaren.
En bettskena nattetid ger oftast god
smartlindring,

* Hos en sjukgymnast kan man ldra
sig avspanning, fa akupunktur, kropps-
kdannedom eller elektrisk stimulering,
TENS, med mera.

* Huvudvark kan ibland bero pa hogt
blodtryck. Da bér man ta kontakt med
en vardcentral for att bli utredd av en
lakare.

En huvudvarksdagbok ar ett bra satt att
ta reda pa varfoér man far huvudvirk.
Dar kan man skriva ner nar man far den,
hur den yttrar sig och vad som lindrar
eller forvarrar. Det dr ocksa viktigt att
skriva ner alla mediciner man tar mot
varken. Nar man har en uppfattning om
vad som orsakar varken ar det ldttare att
forebygga genom att liara sig kinna igen
och undvika det.

Spanningshuvudvark
och migran samtidigt

Det har visat sig vanligt att spannings-
huvudvark kan leda till migran och
tvdartom. Var tionde person med
spanningshuvudvark har ocksd migran.
Det kan vara svart att veta vad som ar
migran och vad som dr spannings-

huvudvark.

Kalla: www.1 177.se och
www.internetmedicin.se



