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Man anpassar
sig och livet
- med magrdn




teva

Med en ifylld huvudvarksdagbok
ger du varden battre mojlighet
att forsta just din migran.

Huvudvarksdagboken hjalper aven dig sjalv att identifiera
monster och triggers som galler din migran. Dagboken hittar
du p& Overlevnadsquiden foér migrandrabbade. Dar hittar du
aven rad om vad du kan gora och hur du kan sdka hjalp for att

fa ett valfungerande liv igen.

Ge inte upp, det finns hjalp att fa.

Skanna QR-koden eller besok
teva.se/migran/overlevnadsguiden

MIG-SE-NP-00297

Teva Sweden AB, Box 1070, 251 10 Helsingborg



LEDARE @ JOHAN LOOCK

Livet blir inte alltid
som man ténkt sig

min forra ledare 1 HuvudJournalen skrev jag att paverkans-

arbete nog skulle bli nésta tema for min ledare, utifran att vi

gar in 1 en alltmer intensiv valrérelse. Sedan dess har forbundet

dgnat mycket tid at paverkansarbete — men inte enbart pa det

satt vi 6nskade. Det statsbidrag som finns for funktionshinders-

organisationer &r av stor betydelse for hela funktionsrattsrorelsen.
Nar regeringen haromaret héjde den totala summan som avsitts 1 stats-
budgeten for bidraget, var det ett efterlingtat besked. Bidraget soks hos,
och administreras av, Socialstyrelsen.

Infor ar 2026 ansokte vi som vanligt om statsbidraget och riknade med
ett positivt besked. Nar vi da fick avslag pa var ansdkan — ja, da blev
det en chock for oss alla. Bidraget forra aret var pa cirka 1,5 miljoner
kronor, vilket jamte medlemsavgifter och annonsintikter ar vara tre stora
intéktskéllor. Statsbidraget ar var 1 sarklass storsta arliga intakt.

Forbundsstyrelsen och kansliet bérjade direkt arbeta med en 6verklagan.
Efter att den skickats in, meddelade Socialstyrelsen i ett yttrande att de
inte kommer att dndra sitt beslut. Vi har bemétt yttrandet och invantar
nu Forvaltningsrattens bedémning. Vi har haft ett bra och larorikt
grupparbete, och dven knutit nya kontakter med de andra elva férbunden
som ocksa fick avslag i ar. Det ska vi bygga vidare pa.

Varfor fick vi da avslag? Jo, ett av kriterierna for bidraget ar att beskriva
vilka samhallsomraden férbundet arbetar inom. Vi borde sikert ha
lagt ned mer energi pa att beskriva detta 1 var ansokan, men vi delar
verkligen inte Socialstyrelsens bedémning att vi inte visat det tillrdckligt
mycket. En stor del av var 6verklagan och yttrandet, som vi d4gnat manga
timmar at, ar att beskriva hur vart viktiga paverkansarbete ser ut och
vilken skillnad vi ser att vi gér for vara medlemmar.

Vi kan nu bara invanta Forvaltningsrittens bedémning. Vi har gjort
en del anpassningar av var verksamhet for att ta hojd for ett nytt negativt
besked. Forbundet har i grunden en stabil ekonomi, sa d&ven om det blir
ett stort “hack ¢ skivan” kommer Huvudvarksférbundet inte att ga under
pa grund av det har. Mycket aterstar att gora for alla som ar drabbade
av huvudvark. Vart viktiga paverkansarbete fortsétter.

Awslutningsvis 6nskar jag er alla en fin sommar!

FOTO: ANNA RUT FRIDHOLM

JOHAN LOOCK
Forbundsordforande

HAR DU OCKSA HUVUDVARK? I

DU AR INTE ENSAM - VI AR MANGA!

()
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LANSFORENINGAR

-

TELEFON: i. r

08-120 797 60

TELEFONTID:

Tisdag-torsdag 10.30-11.30
E-POST:
kansliet@huvudvarksforbundet.se
HEMSIDA:
www.huvudvarksforbundet.se
POSTADRESS:

Sankt Géransgatan 84, 3 tr

112 38 Stockholm

BLEKINGE

Kontaktperson: Susse Svensson, ordf
073-539 36 44
blekinge@huvudvarksforbundet.se

GAVLEBORG
Kontaktperson: Jenny Eriksson, ordf
076797 54 91
gavleborg@huvudvarksforbundet.se

HALLAND

Kontaktperson: Maria Holm, ordf
070-958 82 84
halland@huvudvarksforbundet.se

JAMTLAND HARJEDALEN
Kontaktperson: Jenny Eriksson, ordf
076-797 54 91
norrland@huvudvarksforbundet.se

JONKOPING

Kontaktperson: Bo Svensson, ordf
072-341 09 76
jonkoping@huvudvarksforbundet.se

NORRBOTTEN
Kontaktperson: Jenny Eriksson, ordf
076797 54 91

norrland@huvudvarksforbundet.se

SKANE
Hanna Ullman, tf ordf
skane@huvudvarksforbundet.se

LOKALFORENINGAR RIKSFORENINGAR

HEADvig i ALINGSAS
Christina Sandh, ordf
Kontaktperson: Ingrid Olausson
0322-453 64
headvig@huvudvarksforbundet.se

TRESTAD (Trollhéttan, Uddevalla,
Vénersborg)

Kontaktperson: Gustav Hadin, ordf
trestad@huvudvarksforbundet.se
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STOCKHOLM

Kontaktperson: Leonore Nystrém, ordf
Kansliansvarig: Lena Svantesson
stockholm@huvudvarksforbundet.se

SORMLAND

Kontaktperson: Ingvar Edin, ordf
070-799 10 53
sormland@huvudvarksforbundet.se

UPPSALA

Kontaktperson: Kijell Grip, ordf
070-606 18 24
uppsala@huvudvarksforbundet.se

VASTERBOTTEN

Kontaktperson: Jenny Eriksson, ordf
076-797 54 91
norrland@huvudvarksforbundet.se

VASTERNORRLAND
Kontaktperson: Jenny Eriksson, ordf
076-797 54 91
norrland@huvudvarksforbundet.se

VASTMANLAND
Kontaktperson: Camilla Andersson, ordf
0705-37 88 43

vastmanland@huvudvarksforbundet.se

VASTRA GOTALAND

Kontaktperson: Gunnel Mikaelsson, ordf
0702-31 77 14
vastragotaland@huvudvarksforbundet.se

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
I SVERIGE

Kontaktperson: Nina Beckman, ordf
073-553 54 99
chiari@huvudvarksforbundet.se

KLUSTERHUVUDVARKSFORENINGEN
I SVERIGE (fd Hortonféreningen i Sverige)
kluster@huvudvarksforbundet.se

Véilkommen

ATT BLI MEDLEM!

Fér att bli medlem kan du skanna
QR-koden nedan eller ga in pa:
www.huvudvarksforbundet.se
Klicka p& och
fyll i dina uppgifter.

Det gér &ven bra att kontakta kansliet.

Medlemsavgift/ar
Vuxen 250 kr.
Ungdom 100 kr

(t.0.m. det &r man fyller 30).
Familjemedlem boende pé&
samma adress 50 kr.
Supportermedlemskap: 250 kr.
Bankgiro: 5852-8852.

BLI MEDLEM

Huvudviirksforbundet

Huvudvirksférbundet ar en
patientorganisation som arbetar med
att stodja och hjalpa personer med
huvudvark. Vart mal ar att alla ska
kunna leva ett sa bra liv som mojligt,
trots huvudvark. Vi sprider
information och kunskap, ger
stod och rad samt arbetar med att
paverka beslutsfattare.

Viir en ideell intresseorganisation,
religi6st och partipolitiskt obunden.

Forbundet bildades 1990 med namnet
Svenska Migranforbundet och 2016
antogs namnet Huvudvdirksforbundet.




Skanna QR-koden for
% att ta reda pa mer

Qb b\/i e . SE-NEUM-230003
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1,4 miljoner personer i Sverige

har migrén

Under seminariet FUTURE Days, dér hjérn-
hélsa stod pa agendan, belyste professor
Lars Edvinsson de enorma kostnader som
migrén kostar samhéllet - 35 miljarder érligen.

u\]

16 Vad sdger magen?

Maghélsan paverkar vért vélbefinnande.
Sambandet mellan vad vi &ter, vara tarmbakterier
och hjérnan &r ett spénnande forskningsomréde.
Vi tog kontakt med Robert JM Brummer fér att f&
veta mer om hur det kan péaverka huvudvérk.

292 | Rundabordssamtal - p& menyn stod
huvudvérk

P& tva stéllen i Sverige - i Stockholm och Lund

- genomfdrdes rundabordssamtal fér att stérka
vardkedjorna f&ér personer med olika huvudvérks-
sjukdomar. Férbundet tog plats runt bordet for
givande diskussioner.

28 Fraga oss

Huvudvérkssjukskdterskan Monicha Norén
svarar pé en lasares fraga om orsaken till att
man fér ont i huvudet av nackvérk och stel
nacke.

FOTO: ADOBE STOCK
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1,4
\ MILJONER
| PERSONER
/ | SVERIGE
HAR
/ \ MIGRAN

Alla
(@)

paverkas av paverkar det de drabbade och

samhillet? Dessa fragor stéller sig

S ju k domen, 9 Huvudsaken — som r ett samarbets-

Sverige lever cirka 1,4 miljoner
manniskor med migrian. Hur

projekt mellan Svenska Huvud-
varkssallskapet och flera féretag med syfte
att forbéttra varden och understodja
utvecklingen mot béttre fungerande
vardkedjor for personer med migran
och andra huvudvarkssjukdomar.

Fokus Patient anordnade 1 mitten pa
mars tva seminariedagar — FUTURE Days
—1 Stockholm. Dag ett dgnades at omradet
hjarnhilsa och en av punkterna fér dagen
var vikt at migrdn. Lars Edvinsson (professor,
ledande expert inom migranforskningen
och personen bakom CGRP-upptickten
vid migrin) presenterade projektet Huvud-
saken och aktuella siffror om vad migrin

— Magran ar en hydrnsjukdom
med stor soctoekonomusk borda.
Den ar bdde underdiagnostiserad
och underbehandlad. Det dr en

Jolksyukdom som paverkar oss alla.
Det beridittade professor
Lars Edvinsson, ledande expert
mom magranforskningen, pa

seminariet dér hydrnhdlsa
stod pa agendan.

Y

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, CHARLOTTE MAGNUSSON

kostar samhdllet.

— Migrén ér en hjarnsjukdom med stor
socioekonomisk borda. Den ar bade under-
diagnostiserad och underbehandlad. Det
ar en folksjukdom som péverkar oss alla,
sager Lars Edvinsson.

MIGRAN KAN VARA SVART funktions-
nedséttande och ge stora negativa kon-
sekvenser for individens livskvalitet och
arbetsformaga. 2022 kom Vardriktlinje
Migran for att forbattra migranvarden
och utjimna de regionala skillnaderna.
I hostas fick Socialstyrelsen 1 uppdrag att
ta fram nationella riktlinjer fér migran

— vilket ar ytterligare ett steg for att for-
battra livet for alla med migran.

HUVUDJOURNALEN 2 « 2026 7



Miardn kostar
samhiillet dver

35 miljarder

kronor drligen.

Av de 1,4 miljoner 1 Sverige som har migran ar
65 procent kvinnor.

LARS EDVINSSON BERATTAR att Svenska Huvud-
varksséllskapets analysmodell méjliggér berakning
av den sjukvardskravande migransjukdomens
(episodisk och kronisk) kostnader och de potentiella
vinsterna med foljsamhet till Vardriktlinge Magriin
vid kronisk migran.

— Totalt cirka 729 000 av 5,5 miljoner férvarvs-
arbetande 1 Sverige antas ha episodisk migran
(11,6 procent) eller kronisk migran (1,6 procent),
sager Lars Edvinsson.

Av den totala migranpopulationen forvantas
45 procent ha sjukvardskrivande migran;

37, 4 procent av de med episodisk migran och
100 procent av de med kronisk migran.

— Migran ger upphov till enorma kostnader.
Total kostnad for sjukvardskriavande migran bland
forvarvsarbetande uppgar till 6ver 35 miljarder
kronor, forklarar Lars Edvinsson.

Man réknar med att omkring 88 000 personer
1 Sverige har svarare migran. Kriterierna for
kronisk migran ar: minst tre manader med minst
15 huvudvérksdagar per manad, varav minst 8 av
migrankaraktar.

DET BLEV DAGS FOR panelen att inta scenen
efter Lars Edvinssons genomgang. Moderator
Petra Eurenius halsade valkommen till Johan
Loock (ordférande i Huvudvarksférbundet),
Désirée Pethrus (tidigare riksdagsledamot/region-
rad och ordférande 1 Huvudvarksférbundet),
Ann-Sofie Andersson-Ward (Patient Access & Growth
Lead CNS Teva Sweden) och Lars Edvinsson.

— Det ar viktigt att berétta om kostnaderna och
det personliga lidandet, sager Désirée Pethrus.

Och att tidigt fa in information om huvudvirk 1
skolan.

— Svenska Huvudvarkssallskapet har inlett ett
barnprojekt, inflikar Lars Edvinsson.

Aven om det talas mer om migrin och huvud-
vark nu far det inte riktigt det genomslag 1 varden
som man kan 6nska. Det som vicker reaktioner
och gehor hos politiker dr nar man namner vilka
kostnader migran medfér; migrian kostar sam-
hallet 6ver 35 miljarder kronor arligen. Det ar
da framfor allt 1 produktionsbortfall. Man raknar
med att bara sjukfranvaron pa grund av migran
motsvarar 3,7 miljoner arbetsdagar, vilket ar lika
med 21 900 heltidstjanster.

— Eldsjélar édr viktiga, men de kan inte pa egen
hand skapa de verktyg som professionen kan,
sager Ann-Sofie Andersson-Ward.

KAN MAN FOKUSERA PA migrin och fa till en
hallbarhet — sa kan det ge utrymme och 16sningar
for varden.

— Primarvarden maste fa kunskap om hur de
ska stdlla diagnos, siger Lars Edvinsson.

— Det far ¢j vara sa svart att fa tillgang till de
battre lakemedlen som finns, papekar Désirée
Pethrus.

Man maste komma ihag att migran ar en indi-
viduell sjukdom — det skiljer hur man kan jobba,
hur/nér man blir sjuk och vilka behandlingar som
fungerar med mera. Sa en annan viktig sak kan
vara att involvera foretagshalsovarden, till exempel
om det finns mojlighet att jobba hemifran eller
flexa.

— Min f6rhoppning ar att de nationella rikt-
linjerna blir en plattform fér en béttre och mer
jamlik vard 1 landet, avslutar Johan Loock.




1,4 miljoner
svenskar har
migriin

" Det iir vikfigt att

beriitta om
kostnaderna och def
personliga lidandet. *°

En folksjukdom som paverkar oss alla

Fokus Patient
arrangerade seminariet
FUTURE Days i Stockholm.
Lars Edvinsson belyser
den stora paverkan som
migriin har och vilka
enorma kostnader den
medfér samhillet.

+ Forekomsten ir > 13% - eller 1,4 miljoner drabbade.'?

- 65% ir kvinnor® — manga aterfinns inom Vard och Omsorg.

. Kan vara svart handikappande med stora negativa
konsekvenser for individens livskvalitet och
arbetsformaga.*

« Bade underdiagnostiserat och underbehandlat.®

« Vérdriktlinje Migrin finns sedan 2022 for att forbéttra
migranvarden och utjamna regionala skillnader.®

R T T

Alla paverkas av syukdomen

Petra Eurenius, stdende, var moderator under
paneldiskussionen. Bredvid henne sitter

Lars Edvinsson, Johan Loock, Désirée Pethrus och,
[ingst till véinster, Ann-Sofie Andersson-Ward.

-

_'_j_r'stahding the bur
migraine



Vi minns

Moats Akesson

(1958-2026)

en 6 mars tog vi ett sista farval av Mats Akesson.

Begravningen dgde rum 1 Loétsjo kapell, Sundbyberg,
Efter begravningen holls en minnesstund 1 Gréna Stugan
inall.

Mats har varit Klusterhuvudvarksforeningen 1 Sveriges
ordférande sedan 2020 och har under dessa ar drivit
foreningen med stort hjarta fér omsorg om medlemsgruppen.
Han har aven suttit flera ar 1 Huvudvarkstorbundets styrelse.

Mats storsta fokus har varit att erbjuda medlemmarna
aktiviteter som lett till 6kad kunskap om deras huvudvarks-
sjukdom, ett 6kat vilmaende och en mojlighet att traffa
andra 1 liknande situation.

Klusterhuvudvirksstyrelsen var narvarande vid begravningen liksom flera andra
representanter fran Huvudvarksforbundet, bade fran forr och nu. Kapellet var fyllt
av blomsterarrangemang och manniskor som med sin nédrvaro vittnade om det
engagemang Mats hade och hur viktig han var for s mdnga minniskor. Aven efter
sin bortgang hade han formagan att féra manniskor samman.

Mats lamnar ett stort tomrum efter sig och kommer att vara mycket saknad.
Vi1 Klusterhuvudvirksforeningens styrelse finns har for er medlemmar som stod.
Ni nar oss via var mejl: kluster@huvudvarksforbundet.se

Emilia Goodwill Keller, Mé&rten Fidllstrdm, Kerstin Blomstrand, Jan Rintala
Klusterhuvudvérksféreningen i Sverige

15 % rabatt hos
ot att komma 10 % rabatt hos $J Sound by Sweden

 kontakt niir du bokar 2 klass Lugn. som bland annat siiljer

med HuvudJournalen MEDLEMS- For att utnyttja brusreducerande hdrlurar.

- meila till: = A erbjudandet loggar du in pé Erbjudandet giller hela sortimentet
hovudi | len@ FORM NER Min sida >> Dir hittar du och vid ett kdptillfille per kund.
uvudjournaien liinken for att boka hiljett. For att ta del av erbjudandet
huvudvarksforbundet.se R T e s
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TESTA DINA MIGRANBESVAR

Migran kan ha en stor paverkan pa

livet, men hur mycket har sjukdomen
paverkat ditt liv? Gor migrantestet pa
levamedmigran.se for att tareda pa det!

WWW.LEVAMEDMIGRAN.SE
-DIN PLATTFORM ONLINE

Att leva med migran kan vara svart for manga. De
begransningar som det innebar i vardagen ar svara att
forklara fér nagon som aldrig upplevt ett migrananfall.
Webbplatsen levamedmigrén.se skapades for att ge
alla med migran en plattform dar de kan hitta hjalp och
vagledning samt visa en realistisk bild av sjukdomens
effekter pa vardagen.

Pa levamedmigran.se hittar du verktyg och resurser
som kan hjalpa dig att prata med dina vanner, familj och
kollegor om migran.

F&r med battre forutsattningar kan personer med
migran sOka den hjalp och vard de behdéver for att
hantera sin vardag.

U NOVART I S ‘ Reimagining Medicine Novartis Sverige AB, Box 1218, 164 28 Kista
Tel.08-732 32 00, Fax 08-732 32 01, www.novartis.se



TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

—
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En vag -
kantad
med svar

huvudvark

Fran att ha haft magran flera dagar 1 veckan
— da det enda Veronica kunde gira var att stanna hemma och
bara “vara” — till att endast fa anfall ett par dagar 1 manaden.
Sd ser verkligheten ut for Veronica idag, men végen
tll att ma bttre har varit bade svar och krokig
— Alltsa, néar det dr som vérst, dr det som om man har en
kniw 1 huvudet som bara fortsdtter att hugga, man kan
knappt prata, sdger hon.

12 HUVUDJOURNALEN 2 » 2026



ur mar du idag?
— Jag mar toppen just nu.

Trivs med mitt liv, har tva

underbara tonaringar. Jag har

ett stort natverk av slakt och

vanner som jag har stod av
med allt. Jag trivs mycket bra med mitt jobb, har
en tradgard som jag alskar och ar sa n6jd med
livet, sager Veronica Habbe.

Men vigen dit har varit kantad av dagar med
svar huvudvirk. Det borjade ett ar efter att Veronica
fick sin forsta mens — da drabbades hon av migran
for forsta gangen. Nagra problem med huvudvark
hade hon inte haft tidigare. De foljande aren
provade hon sig fram hos sjukvarden {or att fa
hjélp. Bland annat gick hon hos en sjukgymnast
for att mjuka upp muskler 1 rygg och nacke. Nagot
som hon markte att hon blev simre av var p-piller,
trots att hon provade olika sorter.

—Jag borjade aven ga till kiropraktor. 1998 borjade
jag plugga pa hogskolan. Stressen gav mig alltid
mycket huvudvark i tentaperioder.

DET VAR MANGA MORGNAR SOM Veronica
vaknade med migran och det enda hon kunde
gbra var att stanna hemma och bara ”vara”.

2008 blev hon gravid med tvillingar och under
graviditeten hade hon ingen migran alls. Deras
dottrar foddes redan i vecka 25+4.

— Vi var inskrivna pa neonatal 1 sexton veckor.
En av vara dottrar blev endast en vecka gammal,
berdttar Veronica. Under denna tid hade jag inte
sa mycket besviar med migran. I samma veva som
var 6verlevande dotter skrevs ut, sd opererades
min man for en hjdrntumor.

Tiden som f6ljde var otroligt stressande for
familjen.

— Men anda var det skont att han var sjukskriven
och jag var mammaledig, sa att vi kunde vara
hemma bada tva med var dotter.

Under hennes forsta graviditet holl sig
migranen borta, men under den andra graviditeten,
nar hon vintade deras tredje dotter, hade hon
daremot lite migran.

VERONICA BRUKADE HA migran flera dagar i veckan
och dé anfall som ofta pagick 1 tre dygn. Dessa
dagar tvingades hon ligga stilla 1 ett mérkt rum.

— Och bara vara i nuet i denna hemska sjukdom.
Alltsa, nar det ar som virst, ar det som om man
har en kniv 1 huvudet som bara fortsatter att hugga,
man kan knappt prata!

Men aven efter att anfallet hade slappt s& madde
hon inte “hundra” igen, utan beskriver tiden efter-
at som att vara bakfull.

— Magen strejkar. Man har ett sug efter mat
innan ett anfall och efterat kdnner man sig seg 1
huvudet och matlusten ar inte pa topp. Jag har
aven aura ibland, men da har jag inte huvudvark
som kommer efterat.

—Jag gjorde en CT pa hjarnan, eftersom jag
var orolig fér om jag hade en tumér med tanke pa
min mans sjukdom.

AR 2016 OPERERADES HENNES man igen och da
upptéickte man att han hade fatt myelom.

— Han hade 4ven under dessa ar epilepsi som
inte gick att behandla — sa vi var experter pa att
hjélpa till vid varandras anfall. Vi levde ett vanligt
smabarnsliv. Han fick stotta mig de dagar jag inte

HUVUDJOURNALEN 2 » 2026




En viig kantad
med svér
huvudviirk

Veronica Habbe

Bor: Viisterds.

Alder: 51 ir.

Familj: Jo.

Gor: Bildlarare.
Intressen: Natur, hicker,
triining, att vara med niira och kiira,
pussel och min triidgdrd.

kunde jobba, ta hand om barnen, eller om
jag skulle traffa vanner och familj. Och jag
stottade honom 1 allt som behdvde goras
runt hans sjukdom.

— 2023 blev min man samre och hamnade
pa palliativa enheten. Stressen, de sexton
veckorna han lag dar, var enorm. Jag jobbade
femtio procent och hade mer migran. Han dog
2023. Vi fick nitton ar ihop och han var sjuk
sexton ar av dem. Jag ar sa otroligt tacksam for
dessa ar med honom och att vi fick leva med
vara dottrar — de har manga fina minnen av

sin pappa.

TRIPTANER VAR DEN MEDICIN som Veronica
anviande mot sin migrdn, men efter att 1 flera
ar tagit sa mycket medicin mot huvudvirk
hade hon nu fatt likemedelsutlost huvudvirk.
En period var det sa illa att huvudvarken
malde pa oavbrutet i en hel manad och da
behandlades hon med kortison for att bryta
smartan.

Nu fick Veronica traffa en neurolog och for
forsta gangen prova forebyggande mediciner
och botox for sin migran. Den ena av de tva
forebyggande medicinerna var blodtryckssan-
kande och den andra var en epilepsimedicin.

— Efter nagra ar fick jag, som biverkan av
epilepsimedicinen nedsatt horsel och slutade
med den. Tyvérr har inte hérseln kommit
tillbaka, sa jag har horapparat idag pa vanster
Ora, berdttar Veronica.

Dessa behandlingar tog inte bort all smérta
och tre ar senare fick hon mojlighet att testa
en av de nyare migranbehandlingarna som
kommit — en CGRP-hidmmare — vilken
forandrade hennes liv totalt. Fran att ha haft
migran tva till tre dagar 1 veckan sjonk det till
endast ett par ganger i manaden.
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— Jag markte direkt skillnad och fick inga

biverkningar.

IDAG FAR VERONICA CGRP-himmare en
gang i manaden, tar tva forebyggande varje
kvall och triptaner vid behov.

— Det senaste aret har jag haft tjugo dagar
med migran. Borjade styrketrana 1 november
och det har verkligen gjort skillnad. Just nu
har jag inte haft migran pa atta veckor — fattar
ingenting — jag nyper mig 1 armen.

Har du ndgra sirskilda triggers?

— Jag upplever att ofta, nir jag till exempel
haft deadline och satt betyg, da far jag migran.
Vet att en del tipsat om att utesluta olika saker
ur kosten, men det har inte hjélpt, svarar hon.

Veronica berittar att pa jobbet har forstaelsen
for att hon har migran alltid varit stor. Men
att behova stalla in saker i tid och otid har
sjalvklart paverkat henne.

— Man somnar alltid med kénslan att man
aldrig vet hur morgondagen ska vara. Man
kanner att man tappar mycket tid till att inte
kunna gora roliga saker med néra och kéra,
och dven att inte kunna arbeta varje dag.
Undviker du att gora vissa saker pd
grund av risken for att fa migrin?

— Jag undviker solen pa sommaren, tinker
pa att inte fa vitskebrist eller blodsockerfall.
Planerar inte stora saker. Uppskattar mycket
det lilla, som koltrasten som sjunger i skym-
ningen eller appeltriden som blommar pa
tomten. Jag kan sitta och njuta med min
kaffekopp en tidig morgon i tradgarden. Man
tar inget for givet.

— Jag ar sa enormt tacksam for all hjélp jag
och min familj har fatt. Jag har alltid mojlighet
att, via 1177, kontakta huvudvarkssjukskéterskan
péa Neurologen pa Visteras sjukhus. W



Jag forlorar sa
myckel lidmed er

e

Du vill bara fa vara nira d *
barn, men ibland triggar mi B
ljud en skoningslos smérta.

Overkinslighet mot ljud kan

innebira stora utmaningar i
livet for dig med migrén.

_EE'-:::E ° [
SEBEY  F§ stod pa din vdg mot rétt migrinbehandling.  all tommigran.se
Gfat

x H. Lundbeck AB, 040-699 82 00, www.lundbeck.se SE-NPMIG-0261.25.11.2025
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De komplexa sambanden mellan vad vt dter,
vdra tarmbakterier och hjarnan dr just nu bland de mest
spannande forskningsomradena inom medicin och hélsa. I fokus star
kommunikationen mellan magen och hjarnan och hur den paverkas av
Jaktorer kopplade till kostvanor, mikroorganismer 1 tarmen och
inflammationsprocesser. Ett nytt intresseomrdde dr hur detta samspel kan
paverka muigrin. Professor Robert JM Brummer holl v hostas en mycket
uppskattad foreldsning om tarmbakterier och migran, pa en traff
arrangerad av Huvudvdrksforeningen Stockholm.
Har utvecklar han sina resonemang.

obert JM Brummer ar
professor 1 gastroenterologi
och klinisk nutrition vid
Orebro universitet. Han ér
vicerektor och ansvarig for
Food and Health Centre
som 4r ett universitetsovergripande centrum for
forskning, utbildning och samverkan inom mat
och hilsa samt innovation och leder utéver
det tva forskningscentra: Plant-based Proteins
for Health and Wellbeing — PAN Sweden och
Nutrition-Gut-Brain Interactions Research
Centre. Food and Health-centret startades
2018719, och har sedan dess erhallit cirka
200 miljoner kronor i externa forskningsmedel.
Nu gar verksamheten in 1 en mer expansiv
fas med nya satsningar och internationella
samarbeten, bland annat med flera europeiska
forskargrupper.

Forskargruppen som Robert Brummer
leder studerar bland annat tarmbakterier och
nutrition, de komplexa sambanden daremellan
och faktorer som pa olika satt paverkar
mekanismerna. Jamfort med lakemedel, dar
vanligtvis 6070 procent svarar pa behandlingen,
menar han att effekten av kostférandringar
Ar An mer oviss. Aven om nistan lika stor
andel av deltagarna i en studie svarar positivt
pa behandlingen ar effekterna inte lika stora
och det ar svart att uppvisa méatbara effekter.

Dessutom ar det vildigt svart att 1 verkliga
livet styra och kartlagga vad och hur folk dter,
hur livsmedel kombineras och hur maten ar

tillagad och behandlad.
Att faststalla bakteriernas roll ar ocksa kom-

plicerat eftersom alla har en unik bakterieflora.

Bakteriebalansen péaverkas av vara matvanor,
men ocksa av miljon vi lever i, vilka vi umgas
nara med, om vi tar mediciner, hur mycket vi

stadar (och vilka produkter vi anvinder), om vi
ar mycket ute i naturen och om vi har husdjur
— och mycket mer!

MAT OCH MIGRAN. Kan kosten paverka
migran mer langsiktigt? Det finns intressanta
samband och samsjuklighet mellan migrian och
mag-tarmbesvir som IBS (se faktaruta) som
enligt Robert Brummer vittnar om det:

— IBS och migran 6verlappar ofta och
vissa monster dr gemensamma, sasom okad
kanslighet for stress och for kroppsliga signaler.
Det tyder pa att systemen hanger thop. Och
det finns gemensamma namnare, namligen
stresskanslighet och inflammation, sager han.

Darfor kan det finnas tva kostviagar som pa
sikt kan leda till minskad risk for migranattacker.
Dels genom att ata antiinflammatorisk kost,
dels genom att stiarka tarmens barriarfunktion.
Fibrer och prebiotika ger nédring at tarmslem-
hinnan och bidrar, tillsammans med goda




Pd en triiff i hdstas
(arrangerad av Huvudviirks-
fiireningen Stockholm) holl
professor Robert JM Brummer
en uppskattad foreldsning
om tarmbakierier och

migrin.
b

inte fungerar som den ska. Stress paverkar vagus-
nerven bade 1 hjarnan och direkt i magen, via
tarmens nervsystem som har direktkontakt
med tarmslemhinnan. En rubbad tarmhalsa
far alltsa effekt pa det psykiska méendet — och
det psykiska maendet paverkar magen.

En hilsosam tarmflora ar en grundforutsatt-
ning for att allt detta ska fungera, for att slem-
hinnan ska fa naring och for att tarmen och
nervsystemet inte ska bli éverstimulerade. Mat
som starker tarmbakterierna paverkar bade
produktionen av vissa signalsubstanser och
nervsystemet i tarmen. Det vi ater kan alltsa,
bade direkt och indirekt — via &mnen 1 maten,
amnen som bildas under matens vag genom
mag-tarmkanalen, och tarmens direktkontakt
med hjarnan — paverka risken for migran.

TARMBAKTERIERNA — som ditt fingeravtryck.
Tarmbakterier verkar ha betydelse for migran,
men den forskning som gjorts ar begransad
och de bakomliggande sambanden ar annu
inte kartlagda. Manga faktorer samverkar och
sambanden ar komplexa och svarundersokta.
Det faktum att den individuella mikrobiotan ar
lika personlig som ett fingeravtryck ar ytterli-
gare en faktor som forsvarar forskningen och
mojligheterna att kartlagga hur det hanger
thop.

Tarmens mikrobiota ("tarmfloran”) pa-

bakterier 1 tarmen, till en mer robust barriar.
Smorsyra och andra kortkedjiga fettsyror
(Short Chain Fatty Acids, SCFA) som bildas
nar fibrerna bearbetas av bakterierna i tarmen
har ocksa positiv effekt pa barridren, och for
hélsan som helhet.

ETT KROPPSLIGT SPAMFILTER. Tarmslemhinnan
fungerar som en skyddsbarridr som hindrar att
skadliga amnen slapps igenom. Barriarfunk-
tionen ar dven viktig for kommunikationen
mellan tarm och hjarna. Signalerna skickas via
vagusnerven, i bada riktningarna. Om barriaren
inte fungerar normalt, kommer vagusnerven
att bli 6veraktiverad.

Barridrfunktionen i tarmen ar som kroppens
“spamfilter”. Robert Brummer forklarar liknelsen
som en av hans doktorander en gang myntade:
Man vill att mejl ska komma _fram och man vill kunna
ta emot filer, men stoppa virusfiler och skrippost. Om
barriarfunktionen inte fungerar slipper den
igenom dmnen som 1 sin tur aktiverar immun-
systemet och triggar nervsystemet. En battre
barriarfunktion minskar risken {or att vagus-
nerven ska bli 6verstimulerad.

Migrin, och dven IBS, kan delvis bero pa

att kommunikationen mellan mage och hjarna
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verkas av matvanorna och miljon vi lever 1.
Amnen i maten paverkar tarmmikrobiotan,
som 1 sin tur kan paverka omsattningen av det
vi ater. Bakteriebalansen ar dven relaterad till

En hiilsosam tarmflora iir en grundférutsiittning.



)

ger magen

P

Vad s

var alder. Livets forsta bakterier far man med sig
nar man fods, frain mammans tarm och det man
kommer i kontakt med som liten.

Det finns en del belagg for att obalans i tarm-
floran (dysbios) ar en riskfaktor for migran.
Gastroenterit och andra sjukdomar som stor
bakteriebalansen kan vara en trigger, men det
finns inga bevis for att tidigare friska personer
kan fa migran efter en magsjuka.

Probiotika (bakterier med positiva effekter for
hialsan) kan vara en mojlig vag till att minska
risken for migranattacker men forskningen inom
omradet dr begransad och det ar svart att ge
allméinna rad eftersom olika manniskor reagerar
olika beroende pa vilka bakterier som till{ors.

HALSOSAMMA VANOR DAMPAR inflammation.
Forhojda inflammationsnivaer och stress ar kanda
riskfaktorer {6r migrin och tatt kopplade till kom-
munikationen mellan tarmen och hjiarnan. Vid
inflammation anvénds tryptofan — en aminosyra
som behdvs for att bilda serotonin 1 hjarnan — 1
andra biologiska processer. Det kan leda till lagre
serotoninnivéaer och fa betydelse f6r migrén,
smartkinslighet och stamningslage.

— Det ar ett av skalen till att antiinflammatorisk
kost skulle kunna ha en positiv effekt pa migran,
hos vissa, menar Brummer.

Regelbundna vanor och en hélsosam livsstil
ar en viktig grund for att minska en laggradig
inflammation, och nutrition och hilsosamma
matvanor ar en del av helheten. Att ata regel-
bundet och varierat har stor betydelse, liksom
att vara fysiskt aktiv, prioritera sin somn och inte
roka, samt hantera och balansera sin stress. Alla
delarna ér betydelsefulla.

— Overvikt dr ocksé en riskfaktor for migrin,
och kopplat till nutrition och inflammation,
konstaterar Brummer.

Moderna likemedel mot obesitas som lanserats
under den senaste tiden skulle kunna ha effekt
aven pa migran, men det behévs mer forskning
{or att bekrafta de pilotstudier som gjorts. Om
migran lindras under behandlingen kan det bero
pa viktminskningen i sig, pa minskad nirvaro av
inflammation och pa allmanna férbattringar i
fysisk och psykisk halsa och vilmaende.

Det finns manga intressanta teorier och manga
fragor, men dnnu saknas valkontrollerade inter-
ventionsstudier som tydligt visar hur kosten paverkar
migran over tid. Om matvanorna pa langre sikt
kan gora att man far fler, eller farre, migrananfall
ar en fraga som kraver mer forskning.

— Det vore intressant att studera hur en
antiinflammatorisk kost exempelvis paverkar
MIDAS-score 6ver tid, sager Robert Brummer
avslutningsvis. Wl

IBS - Irritable
Bowel Syndrome

IBS &r en funktionell mag- och tarm-
stérning som innebér att rérelseménster
och kénslighet i tarmen &r rubbade.
Kommunikationen mellan hjérnan
och tarmen &r en central mekanism.
Symtomen varierar men vanligt &r att
man har ont i magen och diarré eller
férstoppning, ibland véxlar det mellan
dessa. Hur man upplever symtomen
vid IBS &r individuellt och péverkas av
psykologiska faktorer, bland annat av
stress.

Pro- eller Pre-?

Probiotika = tillskott av goda
bakterier.

Prebiotika = néring till bakterierna,
sadsom olika typer av fibrer samt
resistent stérkelse.

Serotonin - en lokal
nyckelfaktor

Vér kénsloméssiga reglering paverkas
av serotonin och andra signalsubstanser.
Av kroppens serotonin finns 95 procent

i tarmen och bara fem procent i hjérnan.
Tryptofan och andra &mnen som behé&vs
fér att producera serotonin fér vi i oss
via maten. Mikrobiotan &r en viktig
medspelare i bildandet av det serotonin
som finns i tarmen.

MIDAS

MIDAS (Migraine Disability Assessment)
ar ett test som kan beskriva hur migrén
péaverkar livet.




Vad siiger

) Psykisk och fysisk halsa hinger
magen?

thop — och kanske dr magen det
omrdde ddr det visar sig allra tydhigast.
Maghdlsan kan paverka humaret,
ummunforsvaret och den psykiska
hilsan — ja, faktiskt hela

vart valbefinnande.

Mat och
maende
- ett komplext
samspel

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK, PAVEL KOUBEK

Robert JM Brummer, professor i
gastroenterologi och klinisk nutrition
vid Orebro universitet.
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atvanorna ar viktiga for var halsa.

Maten forser hjarnan med energi och

amnen som fungerar som signalsub-

stanser. Naringsdmnena vi far 1 oss via

maten paverkar hjarnan, den psykiska

hélsan och véra kanslomassiga reaktioner.
Mikroorganismerna 1 tarmen spelar ocksa en viktig roll, till-
sammans med damnen som de bildar och olika funktioner och
reaktioner i tarmen. Dessutom finns, lings hela mag-tarm-
kanalen, nervceller som ocksa har stor betydelse for vart
maende. Inte undra pa att det vi dter kan paverka risken for
migrén!

Fiberrik mat sasom fullkorn, frukt, grénsaker och baljvixter
ar viktig for var halsa. Fibrer och hélsosamt fett bidrar dven
till en gynnsam milj6 f6r bakterier och mikroorganismer 1
tarmen, som 1 sin tur ocksa paverkar hilsan positivt. Genom
att dta varierat far man en artrik tarmflora och fler goda
bakterier.

Det viktigaste ar att ata fiberrikt, balanserat och varierat,
och girna lata fermenterade produkter inga i kosten.
Hoégprocessad mat kan bidra med faktorer som kan trigga
inflammation, till skillnad fran antiinflammatorisk kost som
enligt Robert Brummer bland annat innehéaller:
¢  Rikligt med gronsaker, frukt, nétter, bénor och linser.

e  TFiberrik mat — gdrna byta ut vete mot mer fullkorn; rag,
korn och havre.

e  Undvika tillsatt socker, rott kott och chark, och dta
mattligt av andra typer av kott.

e Mgjeriprodukter med lag fetthalt, gdrna i form av fil
eller yoghurt.

e  Girna fermenterade produkter som surkal och surdegs-

brod — de bidrar aven med fibrer. Il



véirkta

Arton procent av svenskarna har anvént recepifria
bletter for att forebygga huvudvérk och tretton procent har

Var f emte kvinna tar anvdnt dem_for att md allmdnt battre fysiskt. Det visar en

receptfria vdrktabletter
varje vecka

ar femte kvinna tar receptfria varktabletter mot
F\ / smarta varje vecka. Flera tar dem aven for att ma

allmént battre fysiskt och fa en somngivande effekt.
Atta procent av svenskarna har, under de senaste tre aren,
anvint receptfria varktabletter for att fa en somngivande
effekt. Bland kvinnor 6kar siffran till tio procent. Att lindra
smarta dr viktigt for att kunna sova béttre, men du ska inte
anvinda vérktabletter for att fa en somngivande effekt ifall
du inte har ont.

— Om du har ett regelbundet eller langvarigt behov av
varktabletter sa ska du soka vard for att kunna utreda den
bakomliggande orsaken. Inte minst for att sdkerstalla att
du far den bésta och mest effektiva behandlingen, sager
Annika Svedberg, chefsapotekare pa Apotek Hjartat.

Att ta varktabletter nar huvudvarken ar i ett tidigt
stadium lindrar mer effektivt. Daremot bor du undvika att
forebygga huvudvirk med varktabletter ifall du inte upplever
nagra symtom. I dessa fall 4r det viktigare att identifiera vad
som normalt sett utléser huvudvirk och hur du kan fore-

bygga den pa andra sitt an med tabletter. Undersokningen

Om undersokningen

Undersikningen har genomfaris av Verian pd uppdrag av Apotek Hidirtat. Den bygger pa 4 213 intervjver
bland den svenska allmiinheten 18-84 r, varav 2 070 intervjver &ir med kvinnor. Datainsamlingen
genomfordes i den slumpmissigt rekryterade Sifopanelen under perioden 5-20 januari 2026.

ny undersokning fran Apotek Hydrtat.

LA

visar att arton procent av svenskarna har anvint receptfria
varktabletter for att forebygga huvudvirk.

— Om du anvéander virktabletter {or ofta kan effekten bli
den motsatta dar tabletterna i stallet orsakar huvudvark, sa
kallad *ldkemedelsutlst huvudvark. Risken for detta 6kar
om din konsumtion 6verstiger 15 ganger per manad, sager
Annika Svedberg.

Olika preparat fungerar olika bra beroende pa om det ar
mensvark, tandvark, huvudvark eller ledvark. Ibland kan ett
visst preparat dessutom vara olampligt beroende pa om du
till exempel tar andra lakemedel, har en sjukdom, ar gravid
eller ammar. Radfraga vard- eller apotekspersonal for att
sakerstélla att du far ratt preparat.

Pressmeddelande ICA Gruppen

* lakemedelsiveranvindningshuvudvdrk, reds anm.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON

FOTO: ADOBE STOCK

Yoga for huvudet — forsta pilotstudien NY YOGASTUDIE
Jfor personer med mugrdn och klusterhuvudvénrk dr avslutad STARTAR | AUGUSTI

slutad. Nagra resultat fran studien ar dnn

HuvudJournalen nr 142). S& har tycker n

Jortfarande kinslig for det.”
Jag har yogat mycket, men aldrig gjort nagra

tanningarna och vridningarna.”
“Man far lyckohormoner.”

av augusti. Det dr en sa kallad randomise

av deltagarna fran den forsta pilotstudien:
“Kommer definitivt att fortsitta med yoga. Det verkar

en forsta pilotstudien, vid Karolinska kontrollerad studie. I en sddan studie maste
D Institutet, som utvarderar yogabaserade det finnas en kontrollgrupp/vantelistagrupp

6vningar for de med kronisk migrian som ar oerhort viktig for att kunna se effekten
och/eller klusterhuvudvark 1 Sverige ar nu av- av en behandling. Vantelistagruppen

u inte kommer att jamforas med gruppen som

sammanstillda. Internationellt finns det bara ett tranar yoga 1 12 veckor. Om man hamnar
fatal studier som renodlat utvarderat yogabaserade 1 vantelistagruppen far man mojlighet att
6vningar hos denna patientgrupp, (las mer i triana alla yogaklasserna efter studiens slut. ll

agra

Vill du vara med i nasta studie? < X

som en bra trimingsform_for personer med migrin, dir Under vigledning av t'Vﬁ in?trjuktérer

man kan anpassa intensiteten.” sands yogaklasserna live digitalt en
“Den déir kéinsligheten i birjan, ait gé frin liggande vardagskv.é_]l L v'eckan ~ sa du kan bo var

ll sittande har avtagit sakia. Men vissa dagar dr jag som helst i Sverige for att delta. Du maste

vara 18—65 ar och vara diagnostiserad
med kronisk migran och/eller kluster-

liknande doningar som vi gjort hér. Gillar verkligen huvudvark (minst 6 migrandagar per

manad). Ej tranat yoga regelbundet
under de senaste tre manaderna.

Marian Papp, forskningsledare, planerar For anmdilan och fragor mejla:
nu infor den stora studien som startar i slutet marian.papp@ki.se

rad
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,EH centralt tema under bada
rundabordssamtalen var den omfattande
underdiagnostiken och underbehandlingen
som préiglar huvudvirksvirden. *®

Huvudrdtten pa menyn var

HUVUDVARK né&r férbundet tog
plats for rundabordssamtal

For att stirka vardkedjorna for migrin

och andra huvudvdrkssjukdomar bjod - I'Skne lin beréiknos cirka
.. .. . ., 44000 forviirvsarbetande ha
Sve?zska Huvudvarkssa.llsk'apez; inom ramen_for * kvirdskrivande migtn,
projektet Huvudsaken, in till rundabordssamtal. . ;2';96 (%Ofisvrrﬂrdomklr)ingd
° . 3. ° orlorade arbetsaagar
Representanter fran Huvudvdrksforbundet fanns * perr och en fool amhiils
pd plats i Stockholm och Lund dir samtalen dgde rum. : II:?;::::(I pa drka 4,7 miljorder
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venska Huvudvirkssallskapet

genomforde hosten 2025, inom

ramen for projekt Huvudsaken,

tva rundabordssamtal om fram-

tidens huvudvarksvard — ett 1

Stockholm och ett i Skiane. Samtalen
samlade representanter fran den medicinska
professionen, politiken, patientorganisationer,
forskningen och likemedelsindustrin for att
gemensamt diskutera hur vardkedjorna for
migrdan och andra huvudviarksjukdomar kan
starkas. Region Skane tar nu det forsta politiska
steget genom att besluta om en riktad satsning
pa den regionala migranvarden.

Migrin ar en av de vanligaste neurologiska
sjukdomarna och drabbar atminstone omkring
13 procent av befolkningen. Cirka 45 procent
av personer med migrian bedéms ha sa pass
svara symtom att de behéver hjalp fran sjukvarden.
Sjukdomen ar tva till tre ganger vanligare hos
kvinnor och slar som hardast under de mest
yrkesaktiva aren 1 livet. Konsekvenserna ar
omfattande — bade for den enskilda individens
livskvalitet och arbetsférmaga och for samhallet
1 stort.

ANALYSER GJORDA AV Svenska Huvudvirks-
sallskapet visar att migran leder till betydande
produktionsbortfall 1 Sverige. I Skane ldn berdknas
cirka 44 000 forvarvsarbetande ha sjukvards-
kravande migran, vilket motsvarar omkring
765 000 forlorade arbetsdagar per ar och en
total samhéllskostnad pa cirka 4,7 miljarder kronor.
I Stockholms ldn ar motsvarande siffror av
forklarliga skél annu hogre: omkring 76 000 for-
varvsarbetande med sjukvardskravande migran,
1,3 miljoner forlorade arbetsdagar och en arlig
samhillskostnad pa cirka 8,2 miljarder kronor.

Studerar man situationen bland anstéllda

iom vard och omsorg 1 Skane lan sa handlar
det om:

e cirka 7 000 forvarvsarbetande med
sjukvardskravande migrén,

e Dbland vilka sjukdomen varje ar berdknas
ge upphov till 124 000 foérlorade arbets-
dagar,

e till en kostnad av 768 miljoner kronor.

Motsvarande siffror inom vard och omsorg i

Stockholms ldn ar:

e 10500 forvarvsarbetande,

e 183000 forlorade arbetsdagar

e och en total samhallskostnad pa
1,1 miljarder kronor per ar.

Runde-
bords-

samtal

—Jag marker att manga reagerar nar de, svart
pa vitt, far se vilka konsekvenser migransjukdomen
har och vad den faktiskt kostar samhallet. For
oss migrandrabbade ar det sjalvklarheter efter-
som vi lever med sjukdomen varje dag, berattar
Maria Holm, Huvudvarksférbundet, som deltog
pa rundabordssamtalet 1 Stockholm.

I bada regionerna star vard- och likemedels-
kostnaderna endast for en mindre del av den
totala kostnaden — huvuddelen utgdrs av sjuk-
franvaro och sjuknérvaro.

ETT CENTRALT TEMA UNDER bada rundabords-
samtalen var den omfattande underdiagnostiken
och underbehandlingen som praglar huvudvérks-
varden. Primarvarden, som enligt nationella
riktlinjer ska omhanderta merparten av migran-
patienterna, brottas med flera strukturella hinder:
korta besokstider, en ofta hog personalomsitt-
ning, begransad fortbildning och ett mycket
brett kliniskt uppdrag. Manga lakare moter
migranpatienter relativt sallan, vilket forsvarar
diagnostik och strukturerad saval forskrivning
som uppfoljning av behandlingsinsatser.
Samtidigt ar specialistvarden hart belastad.
I bade Skane och Stockholms lan ér det langa
vantetider till neurologmottagningarna. Folj-
aktligen fastnar manga migrandrabbade mellan
vardnivaer, och kommer till specialistvarden
forst efter manga ar av otillracklig behandling,
Under rundabordssamtalet i Stockholm
betonades behovet av en mer sammanhallen
vardkedja — fran egenvard och primarvard till
specialiserad och hogspecialiserad vard. En
fungerande vardkedja &r sarskilt viktig vid migran,
dér sjukdomens svarighetsgrad kan variera 6ver
tid och dar tidiga insatser kan foérebygga kroni-
fiering och lakemedelséveranviandning.

| REGION STOCKHOLM diskuterades bland annat
hur subventionsregler for nyare migranlakemedel
skapar flaskhalsar i systemet. Eftersom vissa
forebyggande behandlingar endast far forskrivas
av neurologer, blir det svart att aterfora valbe-
handlade patienter till priméarvarden. Detta
leder till trangsel 1 specialistvarden och fordrojd
tillgdng for nya patienter till behandling inom
den specialiserade 6ppenvarden.

— Det finns inga kliniska hinder for att primar-
vardslakarna i framtiden tar 6ver underhalls-
behandlingen av patienter som &r val installda
med de nya migranlakemedlen. Vi sag samma

utveckling nar triptanerna introducerades pa e
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90-talet 1 specialistvarden, for att darefter bli
standardbehandling inom primérvarden. Det
ar darfor viktigt att vi nu gor satsningar pa
primarvarden sa att de ar redo nar det blir
aktuellt, menade Anna Sundholm, sektions-
chef ME Neurologi, Karolinska Universitets-
sjukhuset, som deltog pa rundabordssamtalet.

Under rundabordssamtalet presenterade
Anna Sundholm och Maria Lantz, ST-chef
pa Neurologiska kliniken, Danderyds sjukhus,
tva utvecklingsprojekt som syftar till att starka
vardkedjan f6r migran och huvudvirk och
omsitta riktlinjer och ambitioner 1 praktisk
verksamhet. Projekten adresserar flera av de
identifierade flaskhalsarna i varden: bristande
diagnostik 1 primérvarden, otillracklig samverkan
mellan vardnivaerna och ineffektivt resursut-
nyttjande inom specialistvarden.

Det forsta projektet ar ett europeiskt sam-
verkansprojekt, lett av Karolinska Universitets-
sjukhuset och finansierat genom EU:s Horizon-
program, 1 samarbete med universitetssjukhusen
1 Aarhus och Rotterdam. Projektets over-
gripande mal dr att forbéttra patientresan for
personer med migran och andra huvudvarks-
diagnoser genom utveckling av ett Al-baserat
digitalt besluts- och diagnostikstod.

Det andra projektet ar ett regionalt pilot-
projekt, initierat av den neurologiska specialist-
varden i Stockholm, med syfte att bygga en
hallbar modell for kunskapséverféring och
samverkan mellan primérvard och specialist-
vard.

PILOTPROJEKTET FORESLAR EN stegvis modell
dér ett antal utvalda vardcentraler genomgar
riktade utbildningsinsatser inom huvudvark
och migrén, riktade till bade lakare och sjuk-
skéterskor. Utbildningen kombineras med klinisk
auskultation pa specialistmottagning och
foljs dérefter av regelbundna digitala ronder,
dar primarvard och neurologer gemensamt
diskuterar patientfall och remissfragor. Pa sikt
kan deltagande enheter fa en form av kvalitets-
markning eller certifiering som signalerar
fordjupad huvudvarkskompetens.

— Syftet med pilotprojektet dr att ge primar-
varden battre forutsittningar att hantera mer-
parten av migranpatienterna pa ett tryggt och
strukturerat satt, samtidigt som specialistvarden
frigor kapacitet for de mest
komplexa och
svarbehandlade
fallen,
berattade
Maria Lantz.

 Rundabordssamtalet igde rum inom ramen for projekt HUVUDSAKEN, som -
iir eft samarbete mellan Svenska Huvudviirkssiillskapet och likemedelsfére-
* tagen AbbVie AB, H. Lundbeck AB, Novartis Sverige AB, Organon Sweden AB, -
© Pfizer AB och Teva Sweden AB. :

Bada utvecklingsprojekten forvintas kunna
bidra till kortare vantetider, battre foljsamhet
till riktlinjer och en mer rationell anvindning
av specialistresurser. Samtidigt betonade bade
Anna Sundholm och Maria Lantz vikten av att
regionsledningen backar upp projekten, inte
minst for att sakerstalla ett lyckosamt bredd-
inférande 1 ett senare ldge.

— Vi behéver bade politikens och forvalt-
ningens stod for att de har tva utvecklings-
projekten ska kunna fa fullt genomslag 6ver
hela vardkedjan for migran- och huvudviarks-
drabbade 1 Region Stockholm, menade Anna
Sundholm.

RUNDABORDSDISKUSSIONEN | LUND kom att
fokusera pa méjligheterna till ett framtida
regionalt huvudvarkscentrum 1 Lund. Ett for-
slag som innebar att samla klinisk verksambhet,
akademisk forskning och kompetensutveckling
1 ndra anslutning till Skanes universitetssjukhus
Lund. Ett sadant centrum skulle kunna erbjuda
hégspecialiserad, multidisciplinar vard f6r
patienter med svarbehandlad migrian och
andra huvudvarksdiagnoser, samtidigt som
det fungerar som nav for forskning, utbildning
och vardutveckling. Centret ska ocksa kunna
stodja regionens 6vriga neurologmottagningar
och bidra till fortbildning av vardpersonal 1
primarvarden. Liknande modeller finns redan
internationellt och har visat sig kunna hoja bade
vardkvalitet och effektivitet. Det var en idé som
foll 1 god jord hos de politiska representanterna
som deltog pa rundabordssamtalet. En satsning
pa migranvard gors under 2026 inom Region
Skane.

— Skansk forskning har gett fler méjligheter
till behandling som kan bli mer tillganglig f6r
dem som lider av svar vark eller migran. Den
moderatledda majoriteten har darfor avsatt
sju extra miljoner kronor 1 nista ars budget
for att utveckla regional migranvard. Detta
for att gora savil diagnos som behandling
mer tillganglig, individanpassad och under-
latta egenvard. Vi menar ocksa att behovet
av specialiserad kompetens pa omradet,
som kan stodja primarvardens arbete, maste
uppmérksammas ytterligare, siger regionradet
Anna Mannfalk (m). H

Text: Anders Cnatfingius, Huvudsaken

1VAI¥d 0104

{RAY - e

Maria Holm, verksamhetssamordnare
Huvudviirksfarbundet.

¥d 134509 ‘0104

Anna Sundholm, sektionschef ME Neurologi,
Karolinska Universitetssjukhuset.

¥d 134509 0104

Maria Lantz, ST-chef pd Neurologiska
kliniken, Danderyds sjukhus.

INYNS NOI93Y 0104

bt
Anna Mannfalk (m), regionréd i Skéne.



Redan som _fyradring fick
Moa diagnosen migrén.
Huvudvdrken paverkade stora
delar av hennes tondrstid
och skolgang. Hennes fristad
har varit 1 stallet; hos
sina héstar har hon hamtat
kraft och energu.

9
TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON Man anpassar
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT Szg Och
livet med magran

blir det

nya normala”

Att rida barbacka triinar upp bade balans och bélstyrka
och ger iiven storre samhrighet med hiisten. Moa rider
barbacka i puddocken pé gérden diir hennes histar stdr.

oa Hedberg gar nu sista terminen pa

humanistiska programmet pa Korrespondens-

gymnasiet och laser pa distans hemifran.

Trots att hon ar sa ung ar anpassning ett

ord som genomsyrar en stor del av hennes

liv och vardag. Det och inplanerad ater-
hamtning kravs for att Moa, som har svar migrén, ska klara av att
plugga pa heltid.

— Man anpassar sig och livet med migrén blir det nya normala,
men sa klart upplever man att man gar miste om saker, sager hon.

Redan som liten kraktes Moa ofta och blev hemskickad fran
forskolan. Man visste inte att krakningarna berodde pa migran,
utan det var vid fyra ars alder som Moa kunde uttrycka att det var
1 huvudet hon hade ont och fick diagnosen migran.

—Jag minns inte mycket sjdlv fran anfall nar jag var liten, utan
har fatt det aterberdttat av mamma. Nar jag fick migrananfall
som barn fick jag en kraftig huvudvirk, kriaktes och hade svart att
notera min omgivning. Det enda som egentligen fanns att géra vid e
dessa lagen var att sova 1 ett morkt och tyst rum.
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9%itta ding grona
aktiviteter, alltsd de aktiviteter
som gdr att genomféra utan att
ta energi, dven under simre
dagar.?®

MOAS MIGRAN KOM i skov; perioder med 6kad frek-
vens av anfall varvades med perioder av farre anfall.
Familjen kunde med hjalp av fasta rutiner halla Moas
migrin 1 schack fram till elva ars alder, da hennes
anfall kom tatare och blev allt intensivare.

— Jag gick alltid och la mig och gick upp vid samma
tid, undvek situationer med mycket folk och intryck,
till exempel foljde jag aldrig med till affiren som
barn. Vi undvek dven saker som lekland och néjes-
parker da de triggade min migrén.

Hur paverkade migrinen din skolgdang?

— Min migran har paverkat stora delar av min
tonarstid. Jag genomforde min skolgang till arskurs
sex med god nérvaro. I sjuan eskalerade franvaron
till f6ljd av en hég migréanfrekvens. Jag har alltid haft
turen att ha latt for mig i skolan, sa jag klarade mina
studier pa egen hand, utan st6ttning fran skolan, fram
till arskurs atta, svarar Moa.

Men under varterminen i attan fick Moa mer och

MED HJALPEN OCH stédet fran skolan, lever férhopp-
ningen hos Moa om att nu kunna ta sin gymnasie-
examen. En sak hon patalar ar att om man som elev
har hég franvaro kravs det en nara kontakt med sina
larare. De maste forsta att migran kan medfora att
man blir borta mycket under vissa perioder.

— Mina studier har varit en krokig viag och mina
betyg har paverkats. Nagot som for mig har varit
jobbigt att acceptera, da jag alltid har varit en tjej
med hoga prestationsmal och planer pa vidare studier.

Ett stalle dar Moa har sin fristad och hamtar kraft
ar stallet dar hennes héstar, Mojito och Frans, star.
Stallet och hastarna har betytt mycket, sarskilt efter-
som migranen gjorde det svart for henne att uppratt-
halla kontakten med sina kompisar. Men det fanns en
period, nar det var som samst, att till och med gladjen
att fa vara med héstarna férsvann. Da var det med
hjalp och stod fran familjen och psykolog som Moa
ater hittade tillbaka till lyckan att géra de saker som
hon tidigare élskat.

— Jag planerar fortfarande in just de har smasakerna
1 livet. Saker som jag kdnner ger mig gladje utan att
kosta alltfor mycket 1 friga om min migran, tll exempel
bakning eller promenader.

Moa med sina tvé hiistar.
Till viinster med vit grimma
stir Mojito och Frans star till
hager med en gron grimma.

mer huvudvark. Det var sa illa att hon nu led av kon-
stant migrdn och inte alls klarade av att vara 1 skolan.
Familjen gjorde allt for att hitta nagon behandling
som kunde ddmpa anfallen. Olika férebyggande
mediciner provades och utvarderades, men vid
fjorton ars alder fick Moa diagnosen kronisk migran.
Hon kampade dock pa, pluggade de stunder hon
madde battre och lyckades tenta av &mnen fram till
jul. Under den har tiden drabbades dessutom Moa
av utmattningsdepression och till slut blev situationen
ohallbar — hennes svara huvudvark medforde att hon
inte kunde avsluta grundskolan.

— Tack vare en fantastisk psykolog, som verkligen
satte sig in 1 min migranproblematik, fick jag hjilp
och stéttning att hitta [juspunkter samt balans 1 livet.
Jag kunde sakta men sikert dterga till studierna, da
pa Introduktionsprogrammet (IM).

Vilken hjilp far du av skolan nu?

— Mina studier pa distans dr pa grund av min migran.
Jag hade inte kunnat genomf6ra en gymnasieutbild-
ning pa plats, sa detta alternativ har varit guld vart
for mig. Jag har dven fatt otroligt mycket stéttning
fran bade skolan och ldrarna genom anpassningar
av omfénget pa uppgifterna och mojlighet att ta igen
missade examinationstillfallen. En stéttning som jag
inte upplevde som yngre.
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ETT MIGRANANFALL DELAS IN | olika faser och den
forsta, prodromalfasen eller férkanningsfasen, kan

man marka av ett par dygn fore sjalva migrananfallet. Bor: Skivde.
For Moa kan det till exempel vara hjarntrotthet och Alder: 20 ir.
koncentrationssvarigheter. Ibland mérker hon éven av Familj: Mamma, pappa, lillebror,
talsvarigheter. hund och tvé histar.
— Nagot som mirks 1 plugget da mina prestationer Gor: Pluggar gymnasiet pé
verkligen kan variera. distans och jobbar lite extra pd gym.
Andra symtom hon kan fi innan migrananfallet Intressen: Hiistar, l6pning och

kan vara domningar i1 hander och fotter, Jjud- och bakning.
ljuskénslighet samt en kansla som Moa sager ar lite
svar att beskriva: illaméaende kombinerat med ett
sotsug.

Nar du far migrin, hur kinns det?

— Att beskriva kinslan av ett migrananfall f6r den
som aldrig har upplevt det sjalv — dr nastan omdjligt.
Nar jag far migran far jag en blixtrande huvudvark,
oftast framst pa hogersidan som stralar ut i pulserande
smdrta Over 6gat. Det enda jag kan gora ar att lagga
mig 1 ett morkt, svalt rum och férsoka ta mig igenom
det.

Stress, kansloladdade perioder, varen och manga
sinnesintryck ar nagra av de saker som kan ge Moa
migran.

—Jag undviker sociala sammanhang med mycket
intryck, da jag vet att detta triggar min migran, vilket
paverkar mitt sociala umginge. Jag lever ett valdigt
rutinfast liv 1 frdga om sémn, kost, fysisk aktivitet och
aterhamtning, da detta dr nagot som kravs for att skapa
en fungerande vardag och minimera antalet dagar
med svar migrén.

Har du ndgra tips/rad att ge till andra
unga personer som har migréin?

- Nagot som jag tycker dir s@ viktigt att komma ihég dir att
du inte &r din smérta! Migrin tar plats i alla aspekier av livet,
men definierar inte den du dr. Du iir sG mycket mer! Vissa
dagar iir tyngre och planer maste stiillas in, men det iir okej.

- Eit viktigt rad dr att viga be om hiéilp av vuxna runt
omkring dig och att komma ihdg att du aldrig dr ensam.
Véga siiga stopp i tid!

- Ett annat tips fran mig dr att i en huvudviirksdaghok
skriva eller markera biittre dagar och skriva tre sma bra
saker - vad som helst. Viind pa det! For det blir litt bara fokus
pd dagar med svirare huvudviirk (vilket saklart dr viktigt for
att kartligga smiirtan och medicinering). Hitta dina gréna
aktiviteter, allisd de akfiviteter som gdr att genomfdra utan
att ta energi, dven under siimre dagar. Kanske en ljudbok,
en promenad eller baka ndgot litet.

NAGRA AV DE UTMANINGAR Moa upplever ér svarig-
heter att planera in och genomf6ra aktiviteter med
familj och vanner. For att akut behandla ett anfall
anvinder hon triptaner och som férebyggande en
CGRP-hdmmare. I dag mar Moa sa pass bra att hon,
forutom att plugga, kan jobba lite extra pa ett gym,
vilket hade varit en omgjlighet for ett par ar sedan.

— Pa papperet kan det se ut som att jag lever ett
vildigt aktivt liv trots min kroniska migran. Men allt
sker med anpassningar och inplanerad aterhamtning;,
vilket jag har fatt prova mig fram tll for att forsta hur
mycket jag egentligen klarar av. Tavlingsmal samt
traningsmal, som jag hade nar jag var yngre, har jag
fatt lagga pa hyllan. All trdning sker utifrdn en niva
som min migrén klarar av, da tillfillen som jag pushat
mig for hart triggar ett anfall. Att leva med en kronisk
smirta tar energi, nagot som ar viktigt att ta hansyn
till bade for egen del och for omgivningen. M
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TIPS

Har du ocksé funderingar om huvudvark,
mediciner, vilka rattigheter du har pa
arbetet om du blir sjuk med mera?

Mejla da din fraga till Fraga oss:




Friga
0SS

Mejla till: huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se

FRAGA

Hej!

Nér jag laste pa hégskolan bérjade min migrénresa och
sedan dess har jag haft migrén till och fran i olika svérig-
hetsgrader. Nu har jag é@ntligen fatt en ny medicin som
hjélper mig ganska bra. Men varfér fér jag genast migrén
nér jag far nackvérk eller blir stel i nacken? Vad gér jag fér
fel och finns det nagot jag kan géra fér att undvika att fé
migrén av min nacke?

Om nacke

SVAR

Migrin far du inte av din nacke. Migran ar en neurologisk sjukdom
och problemet finns alltsa 1 hjarnan. Jag misstinker mojligen tva

saker. Det ena dr, om din diagnos migran ar korrekt, att det du kdnner
av ar borjan av ett anfall; stelhet och smarta fran nacken ar vanligt
och kan ibland ocksd trigga ett anfall. Men utifran din beskrivning

sa misstanker jag anda att det ar starten av ett anfall och nir sedan
anfallet ar 1 ”full blom™ sa tanker du pa att du hade ont 1 nacken och
att det var det som gjorde att du fick ett migrananfall. Latt att forsta
att tanken fors dit.

MEN, det finns ocksa en annan sak jag tinker pa utifran din
korta beskrivning. Har man uteslutit att du har en cervikogen
huvudvark? Det ar en huvudvirk som beror pa ett tillstand 1
nacken.

Kan du till exempel provocera fram smartan om du vrider och/
eller bojer nacken? Eller om du trycker pa vissa punkter 1 nacken?
Den cervikogena huvudvarken skiljer sig at just pa den punkten att
smartan uppkommer och héller 1 under speciella rorelser och
positioner av halsryggen. Det finns flera likheter 1 vrigt med migran,
till exempel illamaende, sa diagnosen ar inte alltid sa klar. Jag foreslar,
om du kdnner igen dig i ovanstdende beskrivning, att du tar kontakt
med 1 forsta hand en duktig fysioterapeut. Denna kan vid behov

remittera dig vidare till en ortoped och kanske man ocksa bedémer
det lampligt att vid misstanke gora en rontgen (MR) pa din halsrygg. W 4

Monicha Norén
Huvudvérksférbundets
huvudvérkssjuksksterska
Klinikchef/Migrénkliniken: Vérnamo,

Stockholm, Géteborg, Malmé, Kalmar, Karlstad, Linképing
Sekreterare Svenska Huvudvérkssdllskapet
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Medlemssidor

FOLJ OSS PA:
FACEBOOK
OCH
INSTAGRAM!

Huvudviirksforbundet arbetar
med att stodja och hjilpa personer som
har olika former av huvudviirk. Vart mél dr att
alla ska kunna leva ett sa bra liv som miiligt trots
sin huvudviirk. Vi delar med oss av information,
@0 kunskap, ger rad och stod samt arbetar
med aft paverka beslutsfattare.

A201S 390av

NuquvAnKs‘FoPBUNJU

-EMSR'SRMANER:

GRATIS radgivning

for dig som &r medlem

Huvudvirks- Huvudvérksférbundet har tvé expertradgivare:
* Kostnadsfri hjélp av vart ridgivningsteam: sjukskaterska huvudvérkssjukskéterska och arbetsréattsexpert.
huvudviirkssjukskaterska och arbetsriittsexpert. Monicha Norén Som medlem fér du gratis hjglp av dem.
—r Du nér dem genom att mejla din fraga till:

* Tidningen HuvudJournalen fyra ginger per dr. @ radgivning@huvudvarksforbundet.se
* 15 % rabatt hos Sound by Sweden ©® Mandagar kl 9.00-10.00 kan du &ven ringa
som bland annat siiljer brusreducerande hrlurar. direkt till huvudvérkssjuksk&terskan Monicha Norén,
Erbjudandet giiller hela sortimentet och vid ett Arbetsrétts- tel 08-120 797 60.
T . . expert
kophllfulle. perokupd..For att ta del av erbjudandet o Carlén
loggar du in pd Min sida >>

* 10 % rabatt hos $J nir du bokar 2 klass Lugn.
For att utnyttja erbjudandet loggar du in pd
Min sida >> Dir hittar du liinken for att boka biljett.

Chos Bivw. | E Huvudvirk hos

wngaorar g

“omir ¥ barn och ungdomar
o !
Vamn S

* Inbjudningar iill foreldsningar, samtalsgrupper,
utflykter med flera andra akfiviteter som din férening
eller forbundet ordnar.

I var broschyr skriver vi om hur det ar

att ha ont 1 huvudet, om olika huvudvarks-

sjukdomar och vad man kan gora for att
hjalpa all. Dar finns tips och rad samt
en anvandbar huvudvarksdagbok.

*  Majlighet att teckna en formanlig hemforsiikring

samt harnforsiikring hos Folksam, via forbundets Bestill Bestall broschyren kostnadsfritt:

medlemskap i Funktionsriitt Sverige. kostnads- kansliet@huvudvarksforbundet.se




STYRS DITT
LIV AV MIGRAN?

Migran &r mer an bara huvudvéark - den paverkar jobbet, familjen

och vardagen for narmare 1,4 miljoner svenskar, kanske dven for dig?
Om din nuvarande behandling inte récker till, kontakta varden. Malet

ar att du ska kunna leva ditt liv, utan att migranen haller dig tillbaka.

Las mer pa migranmonstret.se

e

www.pfizer.se
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Posttidning

Ejretur

Avsindare
Huvudvarksférbundet
Sankt Goransgatan 84, 3 tr
112 38 Stockholm

HAR DU O"C KSA Skanng
UVUDVARK? el ok

Valkommen
att bli

huvudvarksforbundet.se
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