


99 i
t) Ja@ maste

| .o ta ext
= Huvudvark e

wellanmal L
skolan — annars
Rawjag ma
\jﬁ(t’c&dﬁlLigt”

Hef!

Den hdr broschyren handlar om huvudvark hos barn och ungdomar.
Vivill berdtta hur det ar att ha ont i huvudet, om olika huvudvarks-
sjukdomar och vad man kan gdra for att hjdlpa till. Huvudvark kan

gora valdigt ont och da kanske man inte kan fungera som vanligt.

Men det finns hjdlp att fA och saker man kan gora for att underldtta i
till exempel skolan. Det ar bra att kdnna till att huvudvark ar individuellt.
Den kan skilja fran person till person och fran en gang till annan — hur
den kdnns, vad som utldser den och vilken behandling som kan fungera.

Visste du att omkring ,5 miljoner manniskor i Sverige har migrdn?
Och varje vecka har dver 2 miljoner spanningshuvudvark.
Sa vi dr mangal

Foto och illustrationer: Adobe Stock. Text och layout: Charlotte Magnusson, Huvudvdrksforbundet.

Underlag och granskning: Gotte Ringqvist, barnneurolog pd
Sachsska barn- och ungdomssjukhuset vid Sédersjukhuset i Stockholm.




Huvuwadvirk Gr
tnodviduellt — vad

som utloser och
hilper kan variera
frén person
till person. Men
dven om man gor
allt ?riatt” sa Ran
huvuwadvirken
Romma dnda.

HUVUDVARK

Okar huvudvirk bland barn och
ungdomar?

— Ja, det verkar 6ka hela tiden. Huvudvark
dr det vanligaste rapporterade hdlsoproblemet
hos unga.Tva tredjedelar av alla skolbarn har
under det senaste aret haft huvudvark som inte
varit orsakad av infektion eller annan sjukdom.
Och da handlar det nastan uteslutande om
spanningshuvudvark och/eller migran. Varfor
det 6kar vet nog ingen riktigt sdkert, svarar
Gotte Ringgvist som &r barnneurolog* pa
Sachsska barn- och ungdomssjukhuset vid
Sodersjukhuset i Stockholm.

Hur stdller ni diagnos?
— Manga ganger kan man stdlla diagnosen*
bara efter att ha lyssnat och stallt limpliga
fragor till barnet eller férdldrarna. Sedan gors
en ordentlig kroppslig undersdkning; jag lyssnar
pa hjdrta och lungor och gér en fullstdndig
neurologisk status; kollar reflexer; 6gonrérelser,
balansen, koordinationsférmagan. Blodprover
tas inte alltid, men vid ldngvariga besvadr ingar
det att man kollar blodvdrdet och skoldkortel-
hormonnivan. Jarnbrist kan leda till blodbrist
och det kan man fa ont i huvudet av. Vilket
man ocksa kan fa av bade for héga och for
ldga nivaer av skoldkortelhormon.

Ta éen
paus toland!

Manga unga sitter ju ofta framfor
datorn eller sin smartphone. Finns
det ndgot som sdger att det kan ge
mer huvudvdrk?

— Det ar inte mobilsurfandet eller dator-
anvandandet i sig som ger upphov till huvud-
vdrken. Men indirekt kan ett alltfor intensivt
spelande trigga* huvudvark genom att man blir
stillasittande, kanske slarvar med maten och
vander pa dygnet. Sa ta pauser och eftersom
ljus kan vara en trigger for migrdn ar ett tips
att justera skdarmljuset sa det inte &r for skarpt.

Har du ndgra andra bra rad att ge?

— Det finns hjdlp att fa — sa se till att soka
sadan! Om vérken &r ihdllande och svar att fa
bukt med, be husldkaren om en remiss till barn-
och ungdomsmedicinsk mottagning. Genom
att ldra kdnna sin huvudvérk — vad som utléser
den, vad man gor ndr man far ett anfall — blir
anfallen farre eller &minstone mildare. Det
dr bra om personalen i skolan vet vilka elever
som har migrdn och darfor har tillstand att g
ut mitt i en lektion och ta medicin eller ligga
sig i ett tyst och morkt vilrum en stund om de
blir daliga. Och se till att dta skollunch — dven
om man inte gillar maten alla gdnger, finns det
alltid ndgot man kan fa i sig for att slippa riskera
att fa huvudvérk.
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VAD AR SPANNINGSHUVUDVARK?

Den vanligaste formen av huvudvark dr spanningshuvudvark. Diagnosen ar numera Huvudvark
av spanningstyp (HST) eftersom den beror pa mer dn bara spanda muskler. Symtom &r en
tryckande eller molande vérk i huvudet och kan upplevas som ett band &ver pannan eller
odgonbrynen. ”Som en for trdng mossa” ar ett vanligt uttryck. Den &r oftast dubbelsidig, men kan
vara ensidig.

Huvudvarken bdrjar manga ganger pa férmiddagen med mildare vark som sedan kar under
dagen. Den forsdmras oftast inte vid fysisk aktivitet — det finns exempel pa att den kan latta da
blodgenomstrémningen dkar. Man dr vanligen inte ljud- eller ljuskdnslig dven om det ena eller
det andra kan férekomma till en viss grad; spanningshuvudvark kan trigga migrdn och vice versa.
lllamdende och krdkningar hor heller inte till symtomen.

UTLOSANDE FAKTORER

Stress, oro, sdmnbrist, oregelbunda mat- och sovvanor, hdga krav pé sig sjélv och fel arbets-
stdllning dr saker som kan utldsa huvudvarken. Det dr bra att kolla synen sa att spanningarna
inte kommer av synfel eller kisande. Stillasittande (for mycket skarmtid) och dverdrivet tuggummi-
tuggande dr nagra andra exempel som kan ge spanningshuvudvark. Det dr vanligare dn man tror
med spanningar i kdkar och ansiktsmuskler. Man kan prata med sin tandldkare for att se om man
gnisslar tander eller biter ihop kakarna.

BEHANDLING

Nar det gdller spanningshuvudvark ska man sikta in sig pa den bakomliggande orsaken. Lara kdnna
sin huvudvdrk — ndr och varfér man far den — for att pa sa satt forebygga att den bryter ut. Ett bra
hjdlpmedel ar att fylla i en huvudvarksdagbok. Man kan ibland beh&va ta smartstillande ldkemedel
vid spanningshuvudvark, men det &r inte en 16sning pa sikt. Tar man vérktabletter for ofta kan det ge
mer huvudvérk. Sjukgymnastik, avslappningsévningar, pauser och rérelse dr bra behandlingsmetoder for
huvudvdrken. Stress @r en trigger och ofta behdvs det ndgon form av lite mer livsstilsférandrande
atgdrder for att komma &t problemen.



VAD AR MIGRAN?
Migrdn dr en kronisk neurologisk sjukdom — manga ganger drftlig. Symtom vid migrdn ar
ofta en intensiv, pulserande och borrande smarta. Den blir varre vid rorelse och lindrig
fysisk aktivitet, till exempel av att ga i trappor. Nar man rér pa huvudet kan huvudvarken
forvdrras och for det mesta maste man ga och lagga sig. Skarpt och flimrande ljus, ljud
och dofter kan vara jobbigt och man blir kdnsligare dn vanligt f6r dem ndr man har ett
anfall. Smartan dr oftare dubbelsidig hos barn, jamfért med den typiska ensidiga ”vuxna”
migranen och i regel har barn kortare anfall an vuxna. lllamaende och krdkningar ar
vanligare hos barn, speciellt hos férskolebarn. Nar sjdlva huvudvérken har slappt kan
man kdnna sig lattirriterad, trott och slut upp till ett par dygn efterat. Manga har om-
vdxlande spanningshuvudvark och migran.

Ett migrdnanfall kan komma ganska pl&tsligt, men ibland far man
forkdnningar. Det kan till exempel vara koncentrationssvarigheter,
trotthet, hyperaktivitet, svangningar i humoret, matsug eller
minskad aptit. Det dr ovanligt att barn har aurasymtom,
men det forekommer och kan yttra sig som synpaverkan,
kdnselrubbningar i ena kroppshalvan och talrubbningar.

UTLOSANDE FAKTORER

Migrdn ar till viss del arftlig — manga ganger har nagon forilder
eller annan sldkting ocksa migran. Det som utloser ett migran-
anfall &r individuellt och kan skilja frén géng till gang. Oregelbundna
mat- och sovvanor, stress, hdga krav pa sig sjélv, rddsla och oro
ar ndgra saker som kan ge migran. Man kanske sitter stilla for linge
framfor datorn, slarvar med maten och viander pa dygnet. Viss mat och

vdderomslag dr andra triggers och dven ljus, ljud

och dofter. For tonarstjejer som har fatt mens kan

hormonsvangningar vara en vanlig utlésande faktor.

Men det ar inte alltid man vet varfér man blir dalig.
Den som har migrdn dr ofta extra kédnslig mot for

mycket intryck och férdndringar — det giller dven

ndr man gar fran ett hégt tempo till ett lugnare, till

exempel till helgerna da man slappnar av. Ibland beh&vs

det valdigt lite for att fa ett migrdnanfall, medan andra

ganger paverkas man inte alls av ”sina triggers”.

BEHANDLING

Migrdn dr inte farligt, men kan gdra mycket ont och
gbra sd att man inte kan fungera som vanligt. Det dr
viktigt att fd en diagnos och hjdlp av ldkare for att hitta
en behandling som fungerar. Genom att lara kdnna
sin huvudvdrk — hitta ett monster fér vad som utléser
den och forséka eliminera de utlésande faktorerna

— kan man minska eller mildra anfallen. Och da ar en
huvudvarksdagbok till stor hjdlp.

Under ett migrananfall krdvs ofta sdngldage — helst
vill man ligga i ett tyst, svalt och mérkt rum. For barn
kan det rdcka med att sova ndgra timmar och/eller ta
enklare smértstillande likemedel. | samrad med ldkare
kommer man &verens om ratt dos for migrdn. Fungerar
inte det finns specifika migranmediciner. Vdrktabletter
ska inte 6veranvandas (tas for ofta) eftersom det kan
leda till mer huvudvérk. Man kan ocksa prova fore-
byggande likemedel om inte de andra hjilper. Aven
sjukgymnastik och avslappningsévningar kan hjdlpa i
forebyggande syfte. Precis som vid spanningshuvud-
vark kan det vara bra att kolla synen och héra med
sin tandldkare om man gnisslar tdnder eller biter ihop
kdkarna.

Tips och

rad vid (__&':

migran

Precis som for vuxna dr det viktigt att forséka stoppa
migrdnanfallet i tid — sa Idr barnet att tala om nér
huvudvdrken bérjar.

Vid barnmigrdn har vila och sémn visat sig hjdlpa bra.

Man blir ofta kdnslig for ljus och ljud (och dofter) sd
da dr det skont att ligga i ett tyst, morkt och svalt rum.
Ogonbindel och éronproppar kan stdnga ute ljus och ljud.

Om man tar en vdrktablett dr det ldmpligt att varva
ned och ga och vila tills medicinen bérjar verka.

Det kan kdnnas skont att Idgga ndgot kylande pd pannan,
till exempel en kall och vdt handduk eller kylpase.

Solljus kan ge migrdn — sd keps eller solglasogon dr ett
tips ndr solen skiner.

Meddela skolan, kompisar, idrottsledare med flera att
barnet har migrén och berdtta vad det innebdr. Dd vet
de vad de kan géra for att hjdlpa till.

Mellanmal kan vara bra om det gdr ldng tid mellan
madltiderna.

Symtom pd migrdn hos smd barn kan vara blekhet,
illamdende, plotsliga krdkningar och att de verkar
smdrtpdverkade.

Huvudvirks-
dagbok hittar du
pﬁ sitdan 15




Ovanliga
huvudvarks-
sjukdomar

Hortons huvudvark ar en sdllsynt form av huvudvark,
men det dr den mest smartsamma av alla. Det hander
att Horton utvecklas redan i barnadren trots att den
ar ovanligare hos barn dn vuxna. Typiskt for Horton ar
att attackerna upptrdader i perioder varvade med helt
huvudvérksfria perioder. En attack borjar ofta i, bakom
eller omkring ena &gat. Till skillnad mot de som har
migran, som vill ligga stilla i ett mérkt och tyst rum,
har Hortondrabbade sd ont att de inte kan vara stilla
utan manga gar rastlést omkring.

En annan ovanlig sjukdom &r Arnold Chiari som
ddremot oftare debuterar i barndomen.Vid Chiari-
missbildning finns det en trangsel i den sa kallade
bakre skallgropen dar lillhjarnan finns. Symtomen kan
se véldigt olika ut, men vanligt dr bakre huvudvark som
forstarks vid anstrangning, hosta och krystning samt

balanssvarigheter.

Vad
bety?der

Neurologi dr det omrdde inom medicinen som
behandlar sjukdomar i nervsystemet. Det finns mdnga olika
neurologiska sjukdomar. En Idkare som dr specialiserad inom

omrddet kallas neurolog och dr bland annat kunnig om
olika huvudvdrkssjukdomar.

Triggers dr sadant som kan sdtta igdng huvudvdrken
= utlésande faktorer. Det kan till exempel vara stress,
oregelbundna mat- och sovtider, ljus, ljud eller viss mat.
Att fylla i en huvudvdrksdagbok dr ett bra sdtt att Idra kédnna
sin huvudvdrk och hitta vad som triggar i gdng den.

Diagnos dr namnet pd en patients sjukdom, till exempel
migrdn, och behévs for att ge rdtt behandling. Dérfor dr det
sd viktigt att s6ka hjdlp hos Idkare om man har
problem med sin huvudvdrk.
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Beritta {or skolan, Ldrottsledare, kompisar
och andra att du har huvuadvirk — da vet
dowm vad dow ska gora for att hjilpa dig
om du blir délig.




Alla édr vi oltka -
Vi dr tndividuella.

Har oltka Latt att
Lira och Léar oss p&
olika satt.
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For att fa skolan att fungera pa bdsta satt ar ett

tips att beratta fér andra om hur det dr och
vilken hjdlp som behdvs. Da vet de som moter

elever med huvudvark vad de ska gdra for att
hjdlpa till. Till exempel kan det vara att man
behover fa ga till ett vilrum, slippa vara med pa
idrottslektionen eller inte bli férhérd pa laxan
f6r man var dalig kvdllen innan och inte kunde -
plugga. En del elever kanske maste fa extra

mellanmadl under dagen. Ibland &r man ljuskanslig

och behdver anvdnda solglaségon inomhus pa i
grund av starkt sken och kan inte vistas i rum ‘
med blinkande lysror eller for stark belysning.

Bade fore, under och efter ett migrananfall kan

Har du problem med huvudvdrk som pdverkar

man vara mer kdnslig. Extra anpassningar eller

skolarbetet dir det viktigt att f3 hidlp. Det kan til sdrskilt stod kan va@ aktuellt och det kr'aivsl inte
att man har nagon diagnos for att ha ratt till det.

exempel vara att & prov eller undervisning Det &r bra att kinna till att huvudvark &r

individuellt — bade vad som triggar och lindrar
anpassad for dig. Det gdr och det har du rditt till! kan skilja fran person till person. Alla &r vi olikal

Lir Rinna din huvuwdvirk.

Motionera. Rov pé dig.
J

Regelbundna maltider.
Regelbunden somn. J

Skriv huvudvirksdagbok for att hitta ett
mdnster wir du far huvuwdvirk och vad som triggar L géng dewn.
Dagboken Gr ocksa toppen att ta med till Likaren.

Ta inte virRtabletter for ofta for det kan ge mer huvudviirk.
Ta pauser.
Avslappningssvningar.

Sy nundersskning.

Prata med tandlikaren — ifall du pressar eller gnisslar tinder.

Se bver belysningen. Skarpt Ljus och blinkande
Lampor Ran ge migrin.



Huvudvirksdagbok [ e o b

. Datum | Tid Huvudvarken Hur kandes varken? Vad gjorde du? Triggers
' ' '/(,\/l/(,dva YRS- Nar Under vilken | Svarighetsgrad ‘ Typ Pulserande, molande, tryckande. | Medicin — dos och klockslag. Utlésande faktorer ex
fick du tid? (Borjan lllamaende, krdkningar, Annan behandling. stress, mat, oregelbundna
d b l e huvudvirk?| — slut.) Se nedan* ljus-, ljudkénslig, Vilade, sov. tider, hormoner mm.
b 7 oo
ra hjalp.

* HUVUDVARKEN
Ange svarighetsgrad: (hindrar inte aktivitet) (hdmmar, men hindrar inte aktivitet) (hindrar aktvitet)
Typ: S = Spanningshuvudvark M = Migran O = Annan huvudvirk
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