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STYRS DITT
LIV AV MIGRAN?

Migrén ar mer @n bara huvudvérk — den paverkar jobbet, familjen

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

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

Las mer pa migranmonstret.se
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LEDARE @ JOHAN LOOCK

Ldngt ifran
VINTERVILA

a hér 1 mitten av november gar naturen in {or vintervila.

Just den har dagen nar ledaren skrivs ar det en blek sol

utanfor mitt fonster, och for nagra dagar sedan kom den

forsta snon. Annars ar det val mest olika nyanser av gratt

och brunt ute sa hir ars — nagot jag sjalv kan tycka ratt
bra om faktiskt. Min huvudvark ar i allmédnhet inte sa viderkénslig,
men det skarpa solljus som ofta flédar under varvintern i min del av
landet, tycker jag manga ganger ar ganska jobbigt.

Pa huvudvirksfronten ar det allt annat an vintervila. Huvudvarks-
forbundet dr en del av méanga pagaende initiativ och processer.
Socialstyrelsens arbete med att ta fram nationella riktlinjer har inletts,
och vi med vart patientperspektiv dr med fran starten. Arbetet
berdknas vara klart 1 borjan av 2027, sa det ar en lang process som
ligger framfor oss. Att komma in tidigt 1 olika processer dr ofta en
framgangsfaktor, sa det ar jatteviktigt att vi ar pa tarna i det har
sammanhanget. Vid det forsta métet for nagon vecka sedan deltog
vi tillsammans med bland annat representanter fran sjukvarden,
forskningen och olika yrkeskategorier.

Ett annat sammanhang som vi nyligen medverkade 1 och berittade

FOTO: ANNA RUT FRIDHOLM

om patientperspektivet var en konferens pa temat smarta pa
Karolinska Institutet, da bland annat klusterhuvudvérk lyftes.
Ytterligare ett exempel dr rundabordssamtal pa olika platser 1
landet, 1 olika regioner, kring migran, anordnade av Svenska
Huvudvirkssallskapet. Vi aterkommer till de har handelserna i
kommande nummer av HuvudJournalen.

Konferenser och prestigefyllda moten 1 all dra, 1 kvill ska jag
vara med pa det forsta arsmotet i var farskaste huvudvarksforening,
1 Gavleborg. Det ar ocksa ett viktigt méte och en stor handelse.

Jag vill passa pa att tacka for aret som gatt och énska er en
riktigt God Jul och ett Gott Nytt Ar!

JOHAN LOOCK
Forbundsordférande

HAR DU OCKSA HUVUDVARK? I

HUVUDVARKSFORBUNDET

DU AR INTE ENSAM - VI AR MANGA! fl
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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
076-797 54 91
gavleborg@huvudvarksforbundet.se

HALLAND

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

JAMTLAND HARJEDALEN
Kontaktperson: Johan Loock, ordf
070-345 28 65
norrland@huvudvarksforbundet.se

JONKOPING

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

NORRBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén
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

Solmaz Ahlfeldt, ordf
Kansliansvarig: Lena Svantesson
stockholm@huvudvarksforbundet.se

SORMLAND

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

UPPSALA

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

VASTERBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén
norrland@huvudvarksforbundet.se

VASTERNORRLAND
norrland@huvudvarksforbundet.se

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

vastmanland@huvudvarksforbundet.se

VASTRA GOTALAND
Kontaktperson: Gunnel Mikaelsson, ordf
0702-3177 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)
Kontaktperson: Mats Akesson, ordf
073-063 96 01

Telefontid vardagar 9.00-10.00.

(Vi svarar dven andra tider om vi har mojlighet.)

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 2026
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.
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7 Livet sétts pa paus nér huvudvérken
slar till

Gittan Negussies frustration nér hennes migrén
satte stopp fér den inplanerade semesterresan
blev startskottet till hennes barnbok Huvudont
- dagen som inte blev som planerat.

12 | Kortare kder och mer jamlik vard

Fér att bedriva jamlik vard vill Sveriges nytill-
tréddda sjukvardsminister, Elisabet Lann, 8ka den
statliga styrningen av vérden. *Var i landet du
rékar bo ska inte spela nagon roll fér vilken
vérd du far”, séger hon.

14 Ny forskning visar bristféallig sémn hos
personer med klusterhuvudvérk
Forskare pa Centrum f&r Klusterhuvudvark vid
Karolinska Institutet har i olika studier unders&kt
sdmnen hos personer med klusterhuvudvark.
Ny studie visar att sémnen inte dterhémtas under
huvudvérksfria perioder.

I7 Hjérnskakning — nya rén fér béttre rehab
Nya behandlingsrekommendationer lanseras
som ska minimera riskerna fér kvarstGende men
efter hjérnskakning. Mét en av medférfattarna till
Hjérntrappan 2.0 - fysioterapeuten Victor Bull.

FOTO: ADOBE STOCK
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LIVET SATTS PA
PAUS nar

huvudvdrken
slar till

Gittan Negussies barnbok siitter
ord pa riidslor och osiikerhet om
= siukdomen migriin.

Gittan Negussies frustration
ndr hennes migrdn satte stopp_for
den inplanerade semesterresan blev
startskottet till hennes barnbok
Huvudont — dagen som inte blev som

planerat. Ett av budskapen Gittan
vill formedla med boken dr vikten av
att berdtta for sin omgiwning hur
det dr alt leva med migran.

LI 1L 1AL L00 1A S0V 1A L0 0 SIS0 L0 1 Y

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

et var sommar och aret
var 2019. Gittan Negussie
och yngste sonen sag
fram emot resan ner till
Osterlen men — som nog
manga som lever med
svarare huvudvark kdnner igen sig1— det
blir inte alltid som man har planerat.

—~Migrénen satte stopp for resan, berattar
Gittan Negussie. Jag blev sa irriterad,
besviken och ledsen sa nir jag blev battre
satte jag mig ner for att skriva av mig min
irritation. Men 1 stallet kom berattelsen om
en familj ut pa papperet.

Den berittelsen blev upprinnelsen till
hennes barnbok Huvudont — dagen som
inte blev som planerat. Boken sitter ord
pa réadslor och osdakerhet om sjukdomen
migran; att vi ska prata med varandra, be-
ratta vad som hdnder och hur man mar for
att undvika att man malar upp egna bilder
1 huvudet som kanske inte alls stammer. En
bok Gittan saknade nar hennes barn var
sma for att kunna forklara for dem att det
inte ar nagons fel nar man blir sjuk. /

— Boken handlar om en familj som ska gtra
en utflykt till en djurpark, men mammans
migridn satter stopp for det. Vi far {6lja
dotterns besvikelse och aven ridsla Gver att
se mammans maende. Men ocksa hur man
i en familj kan hjalpas 4t och vanda en dag
som inte blev som planerat till att anda bli
en bra dag.

Vem vinder den sig till?

— Det ar en bok som jag tycker att man
ska ldsa tillsammans med barn och prata
kring. Den passar for barn i 6-9 ars alder,
men det handlar alltid om lasmognad. Jag
vet S-aringar som gillar den och dven

10-aringar. e
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> Migriin- =
hangover

det???

Du har dven gjort de fina illustrationerna
i boken — jobbar du som illustrator?

— Nej, verkligen inte — men tack! Jag larde
mig rita under pandemin 1 ett ritprogram jag
kopte till min platta. Det var en utmaning,
men sa roligt.

ETT AV BUDSKAPEN SOM Gittan vill formedla
med boken dr just vikten av att dela med sig till
sin omgivning om hur det dr att leva med
migran. Saker man kan behéva hjalp med under
ett anfall, vad som kan trigga ens migran, att
man kanske inte dr pa topp direkt efter ett
anfall utan gar pa sparlaga eftersom man kan
vara paverkad langt tid efter och aven fore ett
anfall. Nar man ar ”trakig” och maste avboka
ar det en del av stegen i migranen — man sager
inte nej for att man vill utan for att man inte
kan genomf6ra det man tankt. Gittan forklarar
att hon sjalv kanner sig som en svikare nar hon
behover avboka. Det daliga samvetet gnager
trots att man inte sjalv kan ra for det.

— Jag har kint mig bade otillrdcklig, trakig
och svag da jag varit tvungen att tacka nej till
familjetraffar, jobbevenemang med mera eller
varit tvungen att avvika pa grund av migranen.

Aven om omgivningen — familj, kollegor,
chef — ar forstaende sa begransar migrianen
Gittans vardag och kréver standig anpassning.
Hennes barn har ocksa huvudvark/migran
och de har pratat 6ppet om det 1 familjen.

— Nara kanske kan se att man har en
“eraving” innan ett anfall som man sjalv inte
ser. Forklara de olika stegen 1 migranen, tipsar
hon om. Det ar svart att kunna sitta ord pa
vad man behover mitt i ett anfall, men man
kan prata om det innan. Kanske skriva ner
det: vilka tabletter som behdovs, kall handduk,
vatskeersattning eller nagot annat.

GITTAN HAR LEVT MED HUVUDVARK s linge
hon kan komma ihag. Hon har bade “vanlig”
huvudvark, migran med aura och yrselmigran.

N

LIVET
SATTS PA
PAUS...

—Jag har ett minne av att jag sitter och dunkar
huvudet 1 golvet och tycker det ar skont, antag-
ligen for att det avledde huvudvirken.

I tonaren fick hon migridn med aura, men
forstod da inte att synproblemen hérde thop
med huvudvarken. Nar Gittan kréktes all f6ljd
av migranen trodde hon att hon var magsjuk.

—Jag kunde periodvis ”ga in 1 mig sjalv”
och sitta tyst och orkade inte riktigt hanga
med eller lyssna i skolan. Tror inte att jag sa sa
mycket, varken 1 skolan eller hemma. Tankte
val att alla har ont 1 huvudet, att det skulle
vara sa.

HUVUDVARKEN HAR PAVERKAT allt ifran studier,
jobb, fritid och familjeliv. Hon lever med B-planer
ifall hon skulle bli dalig. Tankar som: vart kan
Jag gd och vila om jag far ett anfall? finns standigt
med i bakhuvudet.

— Ovissheten nar det slar till dr jobbig att
leva med.
Ar det nigon sirskild hindelse du minns?

—Jag var pa bokmassan 1 G6teborg 1
september. En dag fick jag synbortfall och
var tvungen att ga till hotellrummet och sova
bort allt i stallet for att vara kvar pa mdssan.
”Migranhangovern” varade i flera dagar vilket
sa klart paverkade vistelsen 1 G6teborg.
“Migranhangover” — kan du utveckla det?

— Det ar nagot jag tycker vi pratar for lite
om, alltsa den paverkan som ett migrananfall
har i flera dagar efterat. Att jag inte kdnner
igen mig sjaly, energinivan ar lag och att jag
inte har lust att gora saker. Vill helst bara vara
hemma och ta det lugnt. Ibland kianns det
som att jag bara dr och gor det jag maste gora.
Jag kanner varken gladje eller sorg — jag bara
existerar. Sedan nar jag gar ur skovet sa ska jag
ta igen allt och har jattemycket energi. Det blir
helt klart en obalans.
Du har perioder ndr du madr simre och
anfallen ékar?

—Ja, absolut, det ar som att det gar 1 skov.
Jag onskar att jag visste nar dessa perioder
skulle intraffa eller vad som paverkar dem.



...nar huvudvdrken slar till

GITTAN PLANERAR SIN vardag —nagot som
sakert manga andra med svar huvudvark kan
relatera till — for att minimera risken att fa
anfall. Med aren har hon lart sig hur viktigt
det ar att inte boka upp kalendern f6r mycket
utan se till att dar finns utrymme for vila.

— Om jag ar 1 vig pa nagot, till exempel ett
jobb- eller familjeevent, brukar jag ga hem
tidigt for att inte riskera att bli Gveranstrangd.
En utmaning ar att jag maste planera min
dag utifran hur jag mar, och ibland behover
jag avbryta aktiviteter eller ta pauser for att
vila. Jag prioriterar ocksa att lagga mig tidigt
pa kvillen, aven om det ibland kédnns trakigt,
eftersom jag vet att somnbrist ar en av mina
triggers.

FORUTOM SOMNBRIST AR Gittan extra kinslig
for stark parfymdoft, alkohol och starkt ljus,
vilket innebér att det finns miljéer och situationer
som hon undviker att utsitta sig for. Hon har
turen att kunna arbeta hemifran, nagot som
gor stor skillnad de dagar da migranen finns
déar pa morgonen. Singlage och sova ar ett
maste nér hon far ett anfall.

—Jag tolkar det som att kroppen talar om
for mig att nu maste du vila! Finns inga gen-
vagar.

Triptaner plus vanliga varktabletter fung-
erar hjélpligt for henne. Men det dr sangen
som galler och en kall handduk 6ver huvudet
och ansiktet. [llamaendetuggummi hjélper
henne nastan omgaende vid illamaende. I sin
sanglada har hon dven handvarmekuddar som
blir varma nér de aktiveras.

—Jag haller dem 1 hinderna
for att lura kroppen lite. Ibland
testar jag dven att stoppa ner

foten eller handen 1 en hink i
med varmt vatten. Det tar ofta ©
bort den varsta udden av smartan £
Men nér det Ar som virst orkar £
jag inte ta mig upp for att hamtal’
varmt vatten i en hink.

PA MIN FRAGA ATT forscka beskriva hur det
kanns nar hon blir dalig svarar Gittan med
fem ord: stress, skor, labil, trogtankt och
pratar bakldnges.

— Beroende pa var jag befinner mig sd blir
det en hog stresspaverkan: hur tar jag mig hem?
kan ndgon hamta mig? om jag har bilen med mig, vem
kan hamta den?

— Jag kianner mig valdigt skér och labil och
vill bara forsvinna fran situationen. Jag blir trog-
tankt, kan ibland “prata baklanges” — alltsa
jag tycker inte jag far ut orden utan tanker och
kan sdga fel ord. Hor att min rést blir svamlig
och att jag later annorlunda. Borjar stava fel.

Gittan forklarar att det dven kan vara tecken
pa att migrin dr pa intdgande. Hon har en
tidslucka dér hon maste hinna ta medicin for
att inte anfallet ska bryta ut i full kraft. En
handelse hon namner intraffade nyligen nér
Gittan fick synbortbortfall pa ett event och
snabbt behévde fa 1 sig tabletter och gick in
pa toaletten for att dricka vatten. Och dar gor
hon upptackten att det bara fanns varmvatten.

— Forsta gangen jag tankt pa detta — att man e

For Gittan ir stingliige, kall
handduk och sova ett méste niir
hon fér migréinanfall.

stallt in kranarna sa att det bara ar varmt

Gittan Negussie
Bor: Upplands-Bro kommun.
Alder: 62 ir.

Familj: Sambo, tre vuxna barn.
Gor: Arhetar pd etf [T-firetag med
administrafiva arbetsuppgifter.
Intressen: Skrivandet, musik,

rita och vattengympa. Just nu virkar
jag armband.

HUVUDJOURNALEN 4« 2025 9



vatten. Man kan alltsa inte fa kallt vatten att dricka. I den stressen
ar det svart att vara klar 1 huvudet och leta upp nagot annat
stalle dar det finns vatten som gar att dricka.

HON BESKRIVER SIG SJALV som en urkramad trasa efter ett
anfall — skakig och totalt 6verkord. Ingen ork, har svart att tanka
klart och tappar ord.

— Ar langsam och kosten efterat blir forandrad. Da vill jag ha
fet mat, typ hamburgare eller pizza, sa d&ven mina matvanor blir
paverkade.

Vilka utmaningar ger migranen dig i vardagen idag?

— Migranen paverkar min vardag pa flera satt. En av de
storsta utmaningarna ar att jag ofta pressar mig sjalv att fort-
satta med mina arbetsuppgifter, trots att kroppen egentligen
signalerar att jag borde vila. Jag forsoker daimpa symtomen med
tabletter for att kunna fortsitta arbeta, men det leder ofta till att
jag blir helt utmattad senare pa dagen eller kvillen.

Mot slutet av intervjun lyfter Gittan paverkan som sjuk-
domen migran har pa var omgivning och da inte bara pa
tvabenta individer utan dven att vara fyrbenta vinner kan
drabbas — nagot som man kanske inte alltid tdnker pa.

— En sak jag 6nskar ar att vi ibland pratade om hur migranen
inte bara paverkar oss som har den utan dven alla runt omkring
oss som familj, vanner, skola, arbete med flera och aven vara
husdjur. Att vi har daligt samvete for att inte riktigt orka med
dem nér vi har ett anfall. Det finns de som skulle vilja ha ett
husdjur, men vet att de inte kan det for att de inte klarar att till
exempel ga ut och ga med hunden nér de har ctt anfall.

Lvet sitts pa paus

’ , Hur gor du for att ma sda bra som mojligt trots mycket
Boken handlar o
il — Jag tranar genom att ga flera ganger i veckan pa vatten-
om éen fu mi |I som Sku gymnastik och promenader. Fyller dagarna med bra musik pa
goru en UTHYI(T ﬁ ” en behaglig ljudniva. Jag vill och ér en aktiv person, men mycket

far sdttas pa paus nar migranen slar tll. W

djurpark, men
mammans migran
stitter stopp for det.**

"Det iir en hok som jag
tycker att man ska lisa
fillsammans med bam och prata 8
kring," siiger bokens

Azjm Gittan Negussie.
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Migran-
attack?

Har du ibland illamaende eller krakningar kopplat till din migran?
Da kan Zomig® Nasal nasspray vara sarskilt Iamplig for dig.

Zomig® Nasal 5 mg/dos nasspray ér ett
receptfritt lakemedel for behandling av
huvudvarken under en migranattack hos
vuxna fran 18 ar.

Nassprayen boérjar verka och
lindra symtomen 15 minuter
efter administrering.

Zomig® Nasal innehaller zolmitriptan och
tillhor en grupp lakemedel som kallas
triptaner och ar framtaget for akut
behandling av migran.

Zomig® Nasal ska bara anviandas av dig som vet att du
har migran konstaterad av ldkare. Kontakta ldkaren om
symtomen forsamras eller inte forbattras inom 3 dagar.

For mer information om Zomig® Nasal, besok zomig.se
Las bipacksedeln noga.

3 doser fendosbehiiare] nsSPLY
Fér behandling 3¢
huvudviek vid migedn

GRUNENTHAL
e

Zomig® Nasal (zolmitriptan), 5 mg/dos nasspray, losning 2x0,1ml. Receptfritt Iikemedel. Medel mot migran. Anvandning: Zomig Nasal anvénds for behandling av huvudvarken under en
migrénattack hos vuxna fran 18 ar. Zomig Nasal hjdlper bara nér en migrénattack har borjat. Det kan inte forhindra en attack. Zomig Nasal &r inte avsedd for behandling av andra typer av huvudvérk,
till exempel spanningshuvudvérk. Zomig Nasal ska bara anvindas av dig som vet att du har migrén konstaterad av ldkare. Du maste kontakta likare om symtomen forsamras eller inte

forbattras inom 3 dagar. Anvand inte Zomig Nasal om du har hdgt blodtryck eller har haft hjartproblem, haft en stroke (slaganfall) eller kortvariga stroke-liknande symtom, har allvarliga njurproblem
eller om du samtidigt tar vissa andra ldkemedel mot migran. Radfraga lakare eller apotekspersonal om du &r oséker pa nér du inte ska anvanda Zomig Nasal. Tala om for lékare eller apotekspersonal
om du anvander, nyligen anvént eller kan tdnkas anvénda andra ldkemedel. Detta inkluderar vixtbaserade ldkemedel och receptfria Idkemedel. Om du ar gravid eller ammar, tror att du kan vara
gravid eller planerar att skaffa barn, radfraga lakare eller apotekspersonal innan du anviander detta lakemedel. Du ska inte amma inom 24 timmar efter att du tagit Zomig Nasal. Las
bipacksedeln noga. Kontaktuppgifter: Grunenthal Sweden AB, Gustav lIl:s Boulevard 34, 169 73 Solna. Tel 08-643 40 60. M-ZOM-SE-08-21-0001, Rev. februari 2024.
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JAMLIK
VARD

—om
Sveriges nya

Med egen erfarenhet
@vmigriin kiinner Sveriges
nya sjukvardsminister
Elisabet Lann starkt for

alla som kiimpar med
sin huvudviirk.

sjukvardsminister

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: NINNI ANDERSSON, REGERINGSKANSLIET

Med 21 olika

regioner som huvudmdn

Jfor varden dr det svart

att bedrwva yambk vard

hela landet. For att

munska skillnaderna vill
Sveriges nytlltridda
sjukvardsmanister oka den
stathga styrningen av varden.
— Var 1 landet du rakar bo ska
inte spela nagon roll

for vilken vard du fa

sager Elisabet Lann som

vill oka kapaciteten och

korta vardkaerna.
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lisabet Lann ar sedan den 9 september
2025 Sveriges sjukvardsminister. Hur
ser hon pa sitt uppdrag och vad ser
hon for méjligheter och utmaningar?
Har hon nagra specifika hjartefragor
och vad har hon f6r tankar om hur
migrianvarden kan bli mer jamlik?

HuvudJournalen har tagit pulsen
pa var nya minister med fokus pa
hilso- och sjukvardsfragor.

Elisabet Lann, hur ser du pa
ditt nya uppdrag?

— Det ar ett viktigt uppdrag.
De flesta méanniskor 6nskar slippa
kontakt med varden. Men nir vi
behover vard ar det oerhort viktigt
att man sjalv; ens barn och néara och
kédra far den vard man behdéver.
Darfor vill jag gora vad jag kan for
att bidra till en mer tillganglig vard
och en mer jamlik vard i hela landet.

Vilka dr de storsta utmaning-
arna — och mdojligheterna?

— Svensk sjukvard ar fantastisk,
nar man val far den. Men alldeles
for manga manniskor star olagligt
lange 1 k6 1 vantan pa vard. For
mig ar den viktigaste fragan att 6ka
sjukvardens kapacitet och korta

far bestammea!

vardkéerna. Vi behéver ocksa 6ka
jamlikheten 6ver landet och starka
statens styrning av varden.

Vilka ér dina hjirtefragor vad
giiller vard, omsorg och preven-
tionsarbete?

— Tillstand som framst drabbar
kvinnor och flickor ar fortfarande
underbeforskade, underdiagnostise-
rade och underbehandlade. Darfor
maste varden bli mycket battre pa
att mota kvinnors behov av vard. En
del 1 detta och att 6ver huvud taget
kunna mota manniskors vardbehov
kraver att primarvarden lyckas skapa
en god och ndra vard pa riktigt.

Hur ser dina forvintningar pa
de nationella riktlinjerna for
migrdinvdrden ut?

— Med de nationella riktlinjerna
vill vi 6ka tillgdangligheten till
varden, jamlikheten 6ver landet
och kunskapen om behandling av
migran. Fler ska fa rétt diagnos
och ritt behandling. Migrén édr en
folksjukdom som drabbar ungefir
15 procent av befolkningen, framst
flickor och kvinnor. Smértan fran
migran innebar sa klart ett lidande



Elisabet Lann menar

att alldeles for mdnga vintar

for ldnge pa sjukvdrd och
vill nu bidra tll att varden
blir mer jimlik och mer

lattllginglig for alla.

for den som drabbas, ofta med for-
samrad livskvalitet och begransningar
ilivet. Jag har sjalv haft perioder
med migran och kanner starkt med
alla som kampar 1 vardagen med
svar huvudvark —som aterkommande
far std ut med hur viktiga dagar och
stunder blir mer eller mindre forstérda
av en envis huvudvark som ofta ar
svar att bli av med.

Hur kan man arbeta for en mer
jamlik huvudvirksvard i hela
landet?

— Med 21 olika regioner som
huvudman f6r varden har vi stora
problem nér det galler jamlik vard
1 Sverige. Jag anser att skillnaderna
mellan regionerna ar for stora och
darfor vill jag 6ka den statliga styr-
ningen av varden. Var i landet du
rakar bo ska inte spela nagon roll
for vilken vard du far. Ett steg pa
vagen dr uppdraget om nationella
riktlinjer till Socialstyrelsen och
att Socialstyrelsen dven ska stodja
implementering av de nationella
riktlinjerna nar de val finns pa plats. ll

9%ar i landet du
rakar bo ska

inte spela ndgon

roll for vilken vard

du far.??

Huvudvarksforbundet bjuder in till
en kvall om migran i Umea!

Utbildningstillfdlle

Hantera din
vard och

vardag.

med migran

Foreldsare:

OSKAR SKOLD

(ST-lékare i neurologi vid Norrlands
universitetssjukhus)

Du kommer att fa lara dig:

vikten av att fa en
diagnos i tid

vad jag kan gora
sjalv i min vardag

hur jag anvander en
huvudvarksdagsbok

vilka behandlingar
som finns och nar de
ska anvandas

Tid: Torsdag 15 januari 2026,
klockan 17.30-20.30.

Plats: First Hotel Dragonen

i Umea.

Anmadlan: Senast 5 januari till

Oskar Skold (ST-lékare i neurologi) och

Eva-Lena Wikstrom (sjukskéterska) deltar i fragestund.
Dessutom blir det samtal med regionpolitikerna
Anna-Lena Danielsson och Nicklas Sandstrém m.fl.

Vi bjuder pa smorgas och kaffe/te. Foreldsningen ar kostnadsfri
—anhériga ar ocksa valkomna. Begrdnsat antal platser!

Féreldsningen sponsras av: AbbVie, Lundbeck, Novartis, Organon, Pfizer, Teva.
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Ny forskning visar

bristfdllig somn
for personer med

klusterhuvudvark

Personer med klusterhuvudvdirk
har hog forekomst av somnloshet
(insomnt) och dalig somnkvalitet

under aktiw huvudvdrksfas,
men somnen dlerhamtar sig inte
under huvudvdrksfria perioder

(remassion). Det visar ny forskning

fran Rarolinska Institutet.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT
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orskare pa Centrum for Klus-

terhuvudvark vid Karolinska

Institutet 1 Stockholm har i olika

studier undersokt somnen hos

personer med klusterhuvud-

vark. Att klusterhuvudvark kan
paverka sémnen har tidigare undersokningar
pavisat. En studie fran 2023 (se artikel 1
HuvudJournalen nr 132) visade att personer
med klusterhuvudvirk tenderade att ta lingre
tid pa sig att somna och hade subjektivt samre
somn an huvudvarksfria personer.

— Vi ville f6lja upp dessa resultat genom
att undersoka hur sémn paverkas under en
aktiv klusterhuvud-
varksperiod jamfort
med huvudvarksfria
*remissionsperioder.

Specifikt ville vi utreda

om personer med

klusterhuvudvirk har

insomni 1 hégre grad

an en genomsnittlig

svensk person. Dessutom ville vi undersoka
om somnen blir aterstalld under remissions-
perioder, sager Felicia Jennysdotter Olofsgard,
postdoktor och studiens forstaforfattare.

DE BJOD IN OVER 700 patienter med kluster-
huvudvark 1 Sverige att delta 1 studien.
Forskarna anvinde sig av tre vilkanda
somnenkéter for att kunna studera somnen
i relation till klusterhuvudvark. I slutindan
kunde de inkludera svar fran 325 personer
som fick svara pd fragor om somnkvalitet,
energinivier, somnighet under dagtid och
tankar angaende sémn.

Resultaten de fick fram visar pa att totalt
sett har 35,7 procent av studiedeltagarna
somnstorningar 1 form av samre somnkvalitet
och/eller somnléshet (insomni). Studie-
deltagare som var i en aktiv huvudvirks-
period hade simre sémn an studiedeltagare
1 remission.

— Mer an 46 procent hade viarden pa
somnloshet (insomni) 6ver 15 nér de var 1
en aktiv period — vilket anses vara mattlig
till svar somnloshet. Den allmanna svenska
befolkningen har farre symtom av insomni.

I en kohort med svenska deltagare dldre an
65 ar hade 20 procent av deltagarna varden
over 15 (troskelvardet for insomni).

I deras studie hade dessutom 43 procent
av deltagarna svarat pa ett siatt som tyder
pa dalig somnkvalitet 1 en aktiv period av
klusterhuvudvark. Vilket kan jamforas med
22 procent av deltagarna i remission.

— S6émnen var ocksa korrelerad till remis-
sionperiodens varaktighet, vilket indikerar
att studiedeltagare med klusterhuvudvark
som relativt nyligen avslutat en aktiv period
fortfarande ér delvis paverkade, sédger Felicia
Jennysdotter Olofsgard.

DE FANN OCKSA ATT
individer med kluster-
huvudvirk hade héga
nivaer av negativa tankar
angaende somn, dven 1
jamforelse med andra
grupper som har sémn-
problem, till exempel
personer med insomni.

Felicia Jennysdotter Olofsgard berittar
om ett intressant resultat, namligen att
studiedeltagare — bade 1 aktiv fas och 1
remissionsfas — 1 lika hog grad rapporterade
overvaldigande tankar och rusande kédnslor
som 4r svara att kontrollera pa natten. Det
indikerar att oro kan vara en bidragande
mekanism bakom sémnsvarigheterna och
att dessa till viss del fortsétter in 1 remissions-
perioden.

EE
Felicia Jennysdotter Olofsgard,
postdoktor, vid institutionen
for neurovetenskap pd

Karolinska Institutet, och
studiens forstaforfattare.

*REMISSION
Klusterhuvudviirk iir en sjukdom som kommer och gér i
perioder (Kluster). Nir man har attacker kallas det for aktiv fas,
och dd har man attacker dagligen i nagra veckor upp fill négra
manader. Sedan gér man in i en fas utan huvudviirk som kallas
remission. Niir man dir i remission har man inga symtom alls och
dessa perioder kan vara allt ifréin négra veckor upp fill flera dr.
Vissa patienter har inga eller viildigt korta remissionsfaser, och
dd kallas det for kronisk klusterhuvudviirk.
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— En av anledningar ull att det ar intressant
ar darfor att interventioner — som kognitiv
beteendeterapi — forhoppningsvis kan minska
oro kring somn och 6vervildigande tankar,
speciellt under remissionsperioder, forklarar
Felicia Jennysdotter Olofsgard.

Vet man vad det beror pa att de har en
samre somnkvalitet?

— Vi undersokte inte specifikt orsakerna
bakom vad som kan fa individer med klus-
terhuvudvark att sova samre, men noterade
att deltagare 1 aktiv huvudvarksperiod fick
betydligt simre resultat dn de 1 remission.
Detta tyder pa att dessa mycket smartsamma
attacker direkt eller indirekt (75 procent
rapporterar att deras attacker regelbundet
intraffar pa natten) stér somnen.

MANGA PATIENTER HAR regelbundet rap-
porterat somnbrist som en av de utlgsande
faktorerna for sina huvudvarksattacker.

— Sémn ar viktigt for mental och fysisk
héalsa. Darfor ar det extra viktig att hjalpa
patienter att hantera sina attacker pa basta
satt och minimera effekten pa sémnen.
Huvudvarksattacker kan forstas vara valdigt
dranerande och dalig sémn kan gora det
svarare for patienter att aterhamta sig fran
dessa attacker.

KVINNOR HADE | allmédnhet samre subjektiv
somnkvalitet 4n mén. Delvis kan det bero
pa att en hégre andel kvinnor dén mén hade
kronisk klusterhuvudvark. Nar de tittade pa
alla deltagarna som ingick i studien fann de
att subjektiv sémn forbdttras med aldern.
Men nér de specifikt granskade deltagare som
var 1 en aktiv huvudvarksperiod var aldern
inte kopplad till sémn. Felicia Jennysdotter
Olofsgard forklarar att kopplingen till alder
troligen beror pa att dldre individer ar mindre
bendgna att vara 1 en aktiv period.

Pa vilket sitt kan personer med kluster-
huvudvark fa nytta av resultaten fran
studien?

— Det ar viktigt for lakare att vara medvetna
om de sémnsvarigheter som kan uppsta for
patienter med klusterhuvudviark. Det ar
ocksa viktigt for lakare och patienter att veta
att somnsvarigheterna inte alltid forsvinner
under remissionsperioderna och att sémn-
interventioner darmed kan behévas dven
under huvudvarkfria perioder.

Tror du att dessa resultat dven skulle
kunna stimmea for patienter som har
annan svdar huvudvarklmigrin?

— Det ar troligt att patienter med andra
typer av huvudvark inklusive kronisk migran
har péverkad somn. Huvudvark och s6mn
har lange ansetts ha en dubbelriktad effekt,
dar dalig somn kan forvirra huvudvirk och
huvudvark kan forvarra somnen. Kluster-
huvudvirk ar unik 1 hur ofta attackerna sker
nattetid for manga patienter, och darfor kan
somnen paverkas sarskilt mycket. Dessutom
har migranpatienter inte huvudvarksperioder
pa samma sitt som patienter med kluster-
huvudvark och darfor kan resultaten avseende
patienter 1 remission och aktiv period inte
oversattas direkt.

ATT SOVA GOTT AR VIKTIGT for att man
ska ma bra och har dven betydelse for att
man ska “klara av” de svara huvudvirks-
attackerna. Studien visade att patienter med
klusterhuvudviark hade bristfallig sémn aven
mellan anfallsperioderna och det ar under de
huvudvarksfria perioderna som de behéver
samla kraft och ork, kort sagt aterhamta sig.
Somn ar starkt kopplat till mental hilsa och
valmaende.

— Just nu undersoker vi hur klusterhuvud-
vark kan paverka risken for patienter att
utveckla utmattningssymtom och hur det
relaterar till deras somn. I framtiden hoppas
vi att kunna undersoka olika sémnbeteenden
och férhoppningsvis utveckla strategier och
eventuellt smnterapier som kan hjilpa
patienter att hantera trotthet och optimera
aterhdmtning, sdger Felicia Jennysdotter
Olofsgard.

Resultaten fran studien publicerades i
tidskriften Headache: The Journal of Head
and Face Pain. H

777...




Hijarnskakninc

- nya ron fér
battre rehab

En enda small kan ge bestdende huvudvérk
och langvariga besvdr. Nu lanseras nya
behandlingsrekommendationer som minimerar
riskerna_for kvarstdaende men efler hydrnskakning.

Mot elitidrottaren som efler manga smdllar mot
huvudet och upprepade hydrnskakningar tvingades
sluta, och som nu hyilper andra med rehabilitering
och vid langvarig problematik. Victor Bull dr en av

medforfattarna tll Hydrntrappan 2.0.

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

jarnskakning dr en trauma-
tisk hjarnskada, orsakad av
direkt eller indirekt vald mot
huvudet. Symtom kan komma
omedelbart i samband med
skadetillfillet, eller utvecklas
under de narmaste minuterna eller timmarna
efter. Besvar kan aven utvecklas sekundart, langt
senare. Symtomen kan vara diffusa och ospecifika,
men huvudvirk, yrsel och trotthet dr de vanligaste.
Victor Bull arbetar pa Hjarnskaknings-
mottagningen 1 Malmg, en mottagning som ar helt
inriktad pa hjarnskakning. Han ar fysioterapeut och
har dven en bakgrund som elitidrottare 1 svenska
karatelandslaget. Han hann ta tolv SM-guld men
liksom manga andra idrottare tvingades han sluta
med sin sport, pa grund av aterkommande hjarn-
skakningar. Sista gangen han klev av mattan och
idrottskarridren tog slut var den 27 augusti 2016.
Under fyra ar led han av svar hjarntrétthet,
somnsvarigheter och huvudvark. Nu anviander
han sin kunskap och sina erfarenheter for att e

hjalpa andra som drabbats av hjarnskakning;
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| litteraturen skiljer man ofta mellan
hjiirnskakning hos **vanliga ménniskor
och hos idrottare. Problematiken vad giiller
skador och symtom iir densamma, men
risken dir stérre att fd fler smillar och
upprepade hjiirnskakningar inom idrotten.
Raden som ges fill de olika grupperna
iir dairfor infe helt samstimmiga.

“VANLIGA MANNISKOR” vs. idrottare.
Vid en hjarnskakning sker férandringar
1 hjarnan som kan ta lang tid for att
normaliseras men undersokningar med
datortomografi eller magnetkamera
visar oftast inget avvikande. Under
den forsta tiden efter en hjiarnskakning
ar hjarnan mer kianslig 4n normalt,
och nya smallar mot huvudet ska helst
undvikas.

I litteraturen skiljer man ofta mellan
hjarnskakning hos “vanliga méanniskor’
och hos idrottare. Skademaissigt och
vad giller symtom ar problematiken

5

densamma, men inom idrotten ar
risken storre att man far fler smallar.
Dérfor ar raden som ges till de olika
grupperna inte helt samstimmiga.
Victor Bull menar att man ar lite mer
generds med undersokningar och att
stilla diagnos pa en idrottare, eftersom
risken att de far en ny skada inom kort
ar storre dn hos en person som inte ut-
satter sig for samma grad av risk. I sitt
jobb tréffar han bade personer som fatt
hjarnskakning i samband med en trafik-
olycka eller liknande, och idrottare. De
utgor 30-40 procent av patienterna pa
mottagningen.

— Hur vanligt det ar att drabbas av
hjarnskakning beror pa hur man lever,
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kakning

1drns

och det finns ett stort morkertal, menar
Victor Bull. Tillforlitlig statistik saknas
eftersom manga hanterar en hjarnskak-
ning pa egen hand och inte soker vard.
Om fler hjalmar paverkar statistiken
och olycksrisken menar han ar oklart.
Visserligen ar det betydligt fler cyklister
och skidakare som anvander hjalm nu
jamfort med for 20-30 ar sedan, men
samtidigt har manga andrat sitt beteende
och utsitter sig for fler riskmoment.

,,Numeru rekommen-
deras en mer aktiv
rehabilitering enligt
Hjirntrappan 2.0.9°

— En bra hjalm som sitter ordentligt
minskar risken for hjarnskador och
hjarnskakning — samtidigt cyklar vi
fortare, och aker skidor snabbare. Det ar
jattebra att folk anvander hjalm, men
det ar osakert om det sker farre skador
jamfort med forr, med tanke pa att folk
kor snabbare nu, sager Victor.

HANS UPPLEVELSE AR ATT méanga som
haft en hjarnskakning far bestaende
men, men det kan bero pa att han
framst traffar de som har allra svarast
problem. De allra flesta spontanldker
efter en hjdarnskakning, ofta inom ett
par veckor, men enligt litteraturen far
mellan nagra procent upp till var femte
person mer langvariga besvar. Symtom
kan vara exempelvis kvarstaende huvud-
vark, yrsel, hjarntrétthet, ljud- och ljus-
kanslighet, tinnitus eller svarigheter att
lasa eller anvanda skdrm.

Manga ganger uppstar symtomen
direkt 1 samband med skadetillfallet,
men de kan dven komma sekundart,
langt senare. Victor forklarar: En hjarn-
skakning utléser ofta initialt en huvud-
vark, som ar 6vergaende. Efter det kan
en ny huvudvark komma sekundart, or-
sakad av exempelvis somnbesvar, svara
minnen fran hiandelsen, nackproblem,
stress, trotthet, yrsel, att man fatt migran
eller inte kommit igdng med jobb eller
skola. Victor méter ofta personer som
lider av spanningsrelaterad huvudvirk
—som vem som helst kan drabbas av.

— Personer som fatt en hjarnskakning
har ofta fatt radet att vila — det mar de
allra flesta daligt av, konstaterar han. Vi
mar bra av rutiner och fysisk aktivitet.

VICTOR BULL MENAR ATT det ar uppen-
bart att det finns manga andra problem
som kan utvecklas sekundart, under
lang tid, men manga génger hanteras
alla besvir som om de grundar sig i
hjarnskadan. En hjarnskakning kan
exempelvis orsaka stress, somnbrist och
andra faktorer som kan trigga migran
hos en migranpatient. Yrsel dr ett annat
symtom som kan komma efter trauma
mot huvudet — inte sillan visar det sig
senare att slaget har utlést en kristall-
yrsel.

Som fysioterapeut ar han bade primar
behandlare som definierar yrsel och
huvudvirk och ger svar pa fragor om



”Mé’mga ganger uppstdr symtomen

direkt i samband med skadetillfillet, men de kan

dven komma sekundart, langt senare.®®

akuta besvar och om langvariga besvar
vid hjarnskakning, dven kallat postkon-
tusionellt eller postkommotionellt (post
commotio) syndrom. Ofta handlar
det om att kartligga symtomen och
problematiken, forsoka hitta bakom-
liggande orsaker och darefter vdlja en
strategl — ge verktyg for att hantera
besviren och veta vem man ska skicka
vidare till om sa behévs. Vid symtom
som tyder pa migrandiagnos skickar
han i forsta hand vidare till primar-
varden, som 1 sin tur far remittera
vidare till specialistvard vid behowv.
De patienter som har problem med yrsel
eller psykisk ohilsa, sasom angest,
depression eller problematik som
grundar sig i riadsla for “ytterligare en
small”, kan ocksa behéva hjalp for
att hitta ratt i varden.

Den primira behandlingen avgors
alltsa utifran vilka problem individen
har. Men om han skulle ge ett enda rad
som ar bra for manga, sa ar det regel-
bunden konditionstraning:

Vanliga symtom vid
hjiirnskakning iir huvudviirk, tryckkénsla
i huvudet, nacksmiirta, illamdende eller

kriikningar, yrsel, dimsyn, balansproblem,
ljus- eller ljudkinslighet.
lven hiiirntrétthet och
koncentrationssvérigheter
forekommer.

— Fysisk aktivitet pa en mattlig niva ar
den enskilt basta behandlingen, sager
Victor Bull. Det ar den mest valdokumen-
terade och beforskade behandlingen for
hjarnskakningsdrabbade. Det géller att
trdna pa en niva som utmanar symtomen,
lite 1 taget, for att langsiktigt 6ka tolerans-
nivan och héja livskvaliteten. Och fysisk
aktivitet har dessutom manga andra
halsofordelar, for alla.

HJARNSKAKNING. SA VAD AR DET da
egentligen som hiander nir man far en
small mot huvudet?

Hjarnskakning ar en mild hjarnskada
som uppstar vid direkt eller indirekt vald
mot huvudet. Skadan orsakar mikrosko-
piska foérandringar 1 hjarnans nerveeller
och symtomen kan variera och vara olika
hos olika individer. Symtom och tecken
pa hjarnskakning uppstér oftast inom
sekunder och minuter upp till omkring
72 timmar efter traumat. Vanliga symtom
ar da huvudvark, tryckkénsla 1 huvudet,
nacksmairta, illamaende eller krikningar,
yrsel, dimsyn, balansproblem, ljus- eller
ljudkénslighet. Aven hjarntrotthet och
koncentrationssvarigheter foreckommer.

Symtomen kan vara milda eller mer
besvarande och hos de flesta lindras eller
forsvinner de inom ett par dagar eller
veckor. Hos vissa kvarstar de under ldngre
tid och hos en del utvecklas langvariga
besvir. Upprepade hjarnskakningar okar
risken for neurodegenerativa sjukdomar.

Pa Hjiirnskakningsmottagningen i Malmé

arbetar fysioterapeuten Victor Bull och tvd likare.
Victor har éiven Hjgirnskakningspodden diir han
méter personer med kunskap och erfarenhet
inom omrdet.

Diagnos stélls (av vardgivare) baserat
pa hindelsen och symtombilden.
Varningstecken ("réda flaggor”) som
kraver akut vard ar exempelvis
medvetandeforlust (aven kortvarig),
upprepade kriakningar, tilltagande
huvudvirk, svar smarta eller stelhet
1 nacken, plétsliga synbortfall eller
dubbelseende, svar trétthet, kramper,
domningar eller svaghet 1 armar och
eller ben, balans- eller synrubbningar,
talsvarighet samt forvirring eller
forandrat beteende sasom tilltagande
oro, irritation eller aggressivitet.
Symtom kan dven visa sig som att
man upplever omgivningen och det
som hander runt omkring mer diffust,
samt koncentrationssvarigheter och
minnesproblem, hjarntrotthet, dasighet,
nedstamdhet, forvirring eller att man
kdnner sig “annorlunda”.

REHABILITERING MED Hjéarntrappan
2.0. Om man misstanker att en
person har fatt en hjarnskakning 1
samband med trining eller tiavling
ska aktiviteten genast avbrytas. Men
istdllet for total vila, som var det rad
som gavs forut, rekommenderas nu-
mera en mer aktiv rehabilitering enligt
“Hjarntrappan 2.0”. Metoden innebar
stegvis atergang till traning, dven vid
kvarstaende lattare symtom.

Las mer om hur det gar till i artikeln
pa nasta sida! ll
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Hyarntrappan 2.0 dr den evidensbaserade rehabilitering

trappan 2.0

som rekommenderas efler hydrnskakming, for optimal dterhdmitning
och_for att minska oron kring dtergang till idrott.

TEXT: KAJSA ASP JONSON
ILLUSTRATION: PRIVAT

eckommendationer-
na i denna upp-
daterade version
av Hjarntrappan
(som publicer-
ades 1juni 2025)
innebar viss fysisk aktivitet tidigt 1
aterhdmtningsfasen och att ater-
gang till aktivitet kan ske trots lattare
symtom och dven om man har en
viss symtomokning vid aktivitet. Om
besvaren kvarstar kan en fordjupad
symtomutredning och exempelvis
kognitiv kartliggning behévas, samt
vidare rehabilitering hos vardgivare
med specialkunskap om hjarnskak-
ning,
Efter 1-2 dygns vila (steg 1)
kan man paborja latt fysisk aktivitet

Hjarntrappan 2.0

(steg 2). Aterging till skola och
arbete rekommenderas, aven vid litta
eller mattliga symtom. Dock bér man
vara forsiktig och till exempel undvika
miljéer dar ny skada mot huvudet
kan uppsta.

— Skdarmrestriktion (vad galler
dator, smartphone, lasplatta och teve)
under de forsta tva dygnen verkar
forbéttra langtidsresultaten pa grupp-
niva, sager Victor Bull, men dérefter
finns inga restriktioner. Det betyder
dock inte att alla kan anvinda skarm
bekymmersfritt, betonar han.

EFTER ATERGANG TILL skola respektive
arbete kan man dven stegvis borja

med traning och idrott igen. I steg 3
lagger man till idrottsspecifik traning

Om kvarvarande symtom?
— Stanna kvar pa steg 3!

Om symptomfri? — G&

utan kontaktrisk, och 1 nasta steg
(steg 4) full traning utan kontaktrisk.
Darefter full traning med kontaktrisk
(steg 5), och slutligen (steg 6) ater-
gang till tavling/match. Om symtom
kvarstar vid steg 4, 5 eller 6 dtergar
man till steg 3.

Ju mer initiala symtom desto
langre blir ofta aterhamtningen efter
en hjirnskakning, Aven tidigare hjirn-
skakningar och psykologiska och
psykiatriska faktorer har betydelse for
tillfrisknandet. De vanligaste kvarsta-
ende problemen efter hjarnskakning
ar huvudvirk, trotthet och yrsel, men
vissa drabbas av mer diffusa symtom
sasom Irritabilitet, nervositet, angest,
koncentrationssvarigheter och minnes-

problem. H

Om mojligt -
ta beslut om
aterganag till spel
i samrad med

vidare till steg 4 vardgivare
Steg 1: e Steg 3: Steg 4: Steg 5: Steg 6:
S o oreie tkay |~ Idrottspecifik tréning Full trdning = —> Full trining —> | Atergang il
9'“,8 pa egen hand UTAN kontaktrisk MED kontaktrisk tavling/match
w J w J
N N

N

Symptomokning pa 1-2 enheter
pa en tiogradig skala ar tillaten —
forutsatt att symptomékningen
lugnar ned sig efter traningen

Om symptom aterkommer
mellan steg 4 och steg 6?
— atervand till steg 3
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Manuell terapr, akupunktus,
laserbehandling, traning med VR-glasigon,
huvudvérksskola och bassdngtrining.
Utbudet av behandlingar dr brett
som_fysiwlerapeut Anna Kullberg Paknia
anvdnder sig av 1
sitt daglga arbete.

Fordjupad
KUNSKAP

o0 et finns olika steg 1 en behandlings-

e a ttre trappa och nér det kommer till
huvudvark innehaller ett av stegen
icke-farmakologiska behandlingar.

o0 [ J [ ]
t l d Daér hittar man bland annat sjukgym-
S m a ’ l n ’ z n g nastik/fysioterapi. En som i sitt dagliga

arbete moéter personer med olika huvudvarkssymtom ar

fysioterapeut Anna Kullberg Paknia som sedan en tid
tillbaka 6verviagande jobbar med denna patientgrupp.

— Jag traffar mestadels patienter med symtom 1 nacke,
huvud och kike men dven de med yrsel. I 6vrigt méter
jag patienter med muskuloskeletal smarta och gor be-
déomningar och behandlingar inom neurodynamik samt
pre- och postoperativ ortopedi, berattar Anna.

Med egen erfarenhet av spanningshuvudvark och
migran ar det kanske inte sa konstigt att Anna lagt fokus
pa att hjalpa personer som har nagon form av huvud-
vark. Men det som forst ledde henne in pa vagen till
sjukgymnastiken var dock nagot annat, namligen alla
de idrottsskador hon drabbades av som ung trupp-
gymnast.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

N
N
S

R
'“\\\"\“}‘

Inadpjsajorshy ™

FOR PERSONER SOM LIDER AV huvudvirk finns hjilp

att fa hos en sjukgymnast/fysioterapeut. Det finns dock

ingen generell behandling for en viss typ av huvudvark,

utan Anna tillimpar en rad olika behandlingar utifran
individens behov. Som utbildad specialist inom OMT
(ortopedisk manuell terapi) arbetar hon med individu-

ella behandlingar: manuell terapi — vilket kan innebara
mobilisering, mjukdelshehandling och muskelt6jning i e
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,’Hos patienter i
medeldlder fill ldre
dlder moter jog
friimst cervikogen
(nackutldst) huvudviirk

Vad kan en sjukgymnast/fysioterapeut
gora for att hiilpa personer med huvudviirk?
Dei finns en hel del de kan géra, men
dock ingen generell behandling for
en viss typ av huvudviirk. Manuell terapi,
akupunktur, laserbehandling,
grupptriining, huvudviirksskola och
bassiingtriining dir ndgra av de behandlingar
som fysioterapeut Anna Kullberg Paknia
anviinder for att behandla sina patienter.

22 HUVUDJOURNALEN 4 2025

med cervikal artros
. som den frimsta
orsaken.?®

nacke och kike — samt individanpassad
traning. Dessutom leder hon tranings-
grupper, bassangtraning och huvudvirks-
skola.

Andra behandlingar Anna anvander
sig av ar akupunktur och det kan hon ge 1
smartlindrande syfte mot huvudvark, men
ocksa for avslappning och for nedvarv-
ning. De patienter som har smarta 6ver
kédkleden kan aven fa laserbehandling.
Stotvagsbehandling anviands vid sméarta
1 nedre delen av nacken/skulderpartiet pa
grund av spanningshuvudvirk. Pa senare
ar har det aven dykt upp nya spannande
behandlingsalternativ.

— Genomgaende ar att alla patienter
som har nedsatt motorisk muskelkontroll 1
nackens djupa system far individanpassad
traning eller sensomotorisk traning med
laserpekare eller VR-glasogon. Denna
teknik och unika traningsmetod ar relativt
ny inom fysioterapin.

Anna forklarar att sensomotorisk traning
med laserpekare eller VR-glaségon inne-
bar att man interagerar nackens prop-
rioceptorer, balanssystemet och synen
som kan vara paverkad.

— Traningen kan anvandas vid flera
diagnoser, men jag anviander traningen
framst vid whiplashsymtom. Aven huvud-
varkspatienter kan trana med denna
utrustning och jag ser ibland aven effekt
hos de patienterna.

En spiinnande nyhet inom

fysioterapin dr friining med VR-glaségon. |
Anna Kullberg Paknia anvéinder

det friimst vid whiplashsymiom, men

iiven for huvudviirkspatienter.

Vilken dr den vanligaste formen av
huvudvirk hos dem som soker hjilp
hos dig?

— De barn och ungdomar som séker
har framst spanningsrelaterade besvar.
Det kan ocksa handla om stress och
overanstrangning till f6ljd av elitidrott
eller stressrelaterad huvudvark pa grund
av hoga prestationskrav fran skolan och
omgivningen. Brist pa vila och aterhamt-
ning, helt enkelt.

— Hos patienter 1 20—-30-arsaldern
finns en variation, men ocksa en kom-
bination av spanningshuvudvark och
migran. I denna grupp ser jag oftast aven
de patienter som har kronisk huvudvark
pa grund av utmattningssyndrom och
en mindre andel patienter som fatt ett
trauma mot huvudet, haft hjarnskakning
eller whiplashskada.

— Hos patienter 1 medelalder till dldre
alder méter jag framst cervikogen (nack-
utlost) huvudvark med cervikal artros som
den framsta orsaken.

En mindre grupp som Anna behandlar
har chiari-missbildningar.

SEDAN NAGRA AR TILLBAKA haller Anna
ett antal huvudvarksskolor, var och hést,
pa mottagningen Ieelgood 1 Stockholm
dar hon har sin arbetsplats. Syftet med
huvudvirksskolorna ar att ge fordjupad
forstaelse for orsakerna bakom huvud-
vark, presentera olika behandlingsalter-
nativ samt ge individen verktyg for att
sjalv arbeta med bade férebyggande och
lindrande atgérder.




Firdiupad kunskap — battre smarthndring

Fyra till tio deltagare traffas en timme
per tillfalle for utbildning och samtal.
Dessa tva traffar (med tva veckors mellan-
rum) omfattar teori, férelasning och
diskussion. De deltagare som 6nskar kan
vilja att fortsdatta med grupptrianing;
femtio minuter, en gang per vecka under
tio veckor. Traningsgruppens pass for huvud-
varkspatienter bestar av avspanning, yoga-
ovningar och stabilitetstraning for nacke,
hals, skuldror och bal.

Vad innehdller forelisningarna?

— Vid den forsta traffen gar vi igenom
olika huvudvirksdiagnoser och symtom
samt “roda flaggor” vid huvudvark. Vid
det andra tillfallet gar vi igenom olika
fysioterapeutiska behandlingsmetoder,

hur stress kan paverka huvudvarkssymtom,
individuellt anpassad traning och grupp-
traning.

Anna informerar och gruppen diskuterar
de vanligaste diagnoserna: spannings-
huvudvirk, cervikogen (nackutlst) huvud-
vark och migran.

— Deltagarna far veta mer kring hur
stress kan paverka, en évergripande
anatomi kring nacke och kike samt neu-
rologens roll vid huvudvarkssymtom. Jag
pratar aven en del om likemedelsoveran-
vandningshuvudvark.

Blir det manga diskussioner; delar de
med sig av sina egna erfarenheter?

— Mitt syfte med skolan ar att fa en
diskussion mellan deltagarna. Det kan
variera mellan olika grupper, men det
finns alltid en eller flera som delar med
sig av sina egna erfarenheter. Jag dr aven
6ppen for att dela med mig av min egen
historia, om det kan hjélpa andra.

— Jag fick migran vid 23 érs alder och
har haft besvar av spanningshuvudvark
sedan jag var ungdom, beréttar Anna.

Hon har funderat éver om hennes
huvudvirk ocksd kan ha paverkats av
alla de ganger som hon i gymnastiken
landade pa huvudet nér hon slog runt 1
voltkombinationer. Gymnastik fér hennes
del numera bestar mest av att vara
gymnastikledare at sina tvd sma
soner pa fyra och sex ar.

DET SOM UPPSKATTAS allra mest
av deltagarna ar att fa triffa andra
patienter med liknande besvir; att
fa dela med sig av egna erfarenheter
och fa tips fran andra ar vardefullt
for denna grupp patienter.

I samband med att Anna haller
huvudvarksskolor delar hon aven
ut — till deltagarna — informations-
material och tidningen Huvud-
Journalen fran Huvudvarksforbundet.
Niir de lamnar skolan — vad
vill du att de ska ta med
sig da?

—Jag vill att de ska kidnna en
gemenskap med andra ménniskor
som ocksa kdnner sig begransade
1 sin vardag pa grund av huvud-
varken, fa en storre inblick 1 olika
diagnoser och fysioterapeutiska
behandlingsmetoder och forsta hur
stress kan paverka symtomen.

DET AR OVERVAGANDE KVINNOR

som soker hjalp for sin huvudvark
hos fysioterapeut, men Anna traffar dven
pa min 1 olika aldrar som deltar pa traning
och f6reldsning

For att fa ratt diagnos och rétt behandling
tipsar Anna om att féra huvudvarksdag-
bok. Hon papekar ocksa vikten av att veta
att man behover ta ett eget ansvar 1 sin
vard mot huvudvark.

— Din huslakare behover remittera dig
till en neurologmottagning vid behov. Du
behover inte ha remiss till en fysioterapeut
eller till en specialiststysioterapeut for att
kunna boka besok. W
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Ta hjdlp av vara Vilka
radgivqre! SKYLDIGHETER hCIr

TIPS TILL arbetsgivaren?

DIG SOM MEDLEM!

Har du problem pa din arbetsplats eller med din
Annette Carlén (arbetsriitisexpert)
kan ge rid och stéd om du har problem pé din ) _

arbetsplats eller med din arbetsgivare. Hon kan grund av huvudvdrk? Du som dr medlem 1
beriitta vilka riittigheter du har, vilka skyldig- [ 3 7 SV St S S
heter urbetsgivurenghur och tipsa om hurfiu sgku Huyud, (z}/\,,_\/()} bundet kan
gd vidare for att [6sa problemen. kontakta vdr arbetsrditts- ill var expertradgivare
Annette Carlén kan
medlemmar stalla alla

arbetsgiware? Ar du orolig att forlora ditt jobb pa

expert Annette Carlén

Till Monicha Norén Jfor att fa rdad vad du fragor som handlar

(huvudviirkssjukskdterska) kan kan gora o agbetsratt.o}llennes
du héra av dig om du har ndgon - Loch out S‘}’lar asl\e/;?s pa fagat,
medicinsk fréga eller behdver rad avtal och erfarenheter. Manga som

for att forsoka fa kontroll Gver din TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON mejlar till henne &r oroliga dver at
huvudviirk. Hon kan ge information FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT forlora sina jobb eller bli omplacerade

och viigledning med utgangspunkt pa grum,l_ av s huvuqvérk' .
frén siilvhilp och egenviird. Vilken dr den vanligaste fragan

du far?
— Den vanligaste fragan dr nog om

0 vilka skyldigheter arbetsgivaren har.
-> KO nta I( fUppg I ffe r Mitt svar ar att i grunden har arbets-

- ’ d 3 O : givaren stora skyldigheter, eftersom

du lider av en kronisk sjukdom. Men
sedan beror allt vildigt mycket pa
din janst, din utbildning, hur stor
din arbetsgivare ar med mera, svarar
Annette Carlén.
Sa arbetsgivaren har storre skyldig-
heter om man lider av en kronisk
sjukdom?

— Ja, arbetsgivaren har enligt lag
storre ansvar och skyldigheter vid
kronisk sjukdom.

ANDRA ATERKOMMANDE fragor Annette
far fran Huvudviarksforbundets medlem-
mar kan handla om till exempel: Kan
Jag jobba mer hemifran? Kan arbetsgivaren
omplacera mig tll ett jobb som ér “simre”
utifran min sjukdom? Vilka réttigheter har
Jjag?

Annette har varit en av forbundets
radgivare nu 1 manga ar och att fragorna
skulle ha andrats nagot namnvért
under dessa ar ar inget hon mérkt av.
Daremot har Annettes svar forandrats
genom aren allteftersom det har till-
kommit nya lagar och avtal.

Vilka dr dina bdsta tips efter att ha
lang erfarenhet med att jobba med
dessa fragor?

— Ett ar att vara fackligt ansluten sa
att du far direkt hjalp pa arbetsplatsen.
Ett annat rad ar att se tll att fa skriftligt
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Vilka skyldigheter har arbetsgiaren:

géllande beslut och diskussioner for
ditt arbete/arbetsplats.
Ar det bara om man ir fackligt
ansluten som arbetsgivaren maste
pratalforhandla med facket innan
de tar vissa beslut?

—Ja, om det giller dig pa individniva,
inte om det galler organisationen. Men
sjalvklart maste arbetsgivaren folja lag
och avtal i alla fall.

Ditt sista rad?

— Du kan saklart alltid hora av dig

till mig pa radgivningsmejlen. W

srer

i[i

‘ Ann% !E
Carlén, :

arbetsritts-

Nagra goda rad s

fran Annette

Ga aldrig ensam fill ett
mote med arbetsgivaren. Ditt : .
facklign ombud ska néirvara och ge dig rid och stotining.
Om du inte dr fackligt ansluten sa har du riitt att ta med dig
vem du vill, till exempel arbetskollega, sliikting eller partner.

Skriv ned vad som siigs och be att fa minnesanteckningar
frin arbetsgivaren

Uppsok likare for aft fd en diagnos pd din sjukdom.
Beskriv hiindelseforloppet vid ett anfall. Vildigt
fa kiinner till vad som sker bade innan, under och efter ett
migriinanfall.

Beriitta vilka mediciner du anvinder och vilka
effekter dessa kan ha pa dig.

ANNONS

Deltagare so6ks till klinisk studie av
ny behandlingsmetod vid migran

Denna studie utfors pa INMEST-mottagningen vid
Odenplan eller Solna och innebar 4—-5 besék samt
egenbehandling i hemmet. Det &r mojligt att
behandlingen kan lindra migransymtom, men minst
lika viktigt ar att det pa lang sikt hjalper till att ta
fram nya battre behandlingar.

Mer info om studien pa:
inmestmottagningen.se/studie-mi-1

F6r att anmala ditt intresse eller stélla fragor om
studien, vanligen kontakta mottagningen pa e-post:
kontakt@inmestmottagningen.se eller lamna ett
meddelande pa 08-414 005 90 sa ringer vi tillbaka.

Mer om behandlingsmetoden som anvénds i
studien péa: inmeststiftelsen.com

Inmest|))
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o
F R AG A Har du funderingar kring huvudvirk, mediciner; vilka rittigheter du har pa
arbetet om du blir sjuk med mera? Stall din fraga till Huvud fournalen!
O S S ' Mejla till: huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se
L

Fraga
Fick mitt férsta migrénanfall nér jag gick pé hégstadiet, minns inte att jag
hade huvudvérk tidigare. De férsta &ren var inte sé svéara, men en tid nér
det var tufft pé arbetet eskalerade migrénen kraftigt. Det blev lite bétire efter
klimakteriet, men jag méste &ndé ta triptaner flera génger i veckan. Det jag
mérkt numera &r att jag tél triptanerna sémre och far mer biverkningar av
dem nér jag é&r &ldre (64 ér idag). Efter n&gra timmar nér jag tagit medicinen
blir jag oerhért trétt, andfddd och sémnig, helt klart kéinner jag mig mycket
mer allménpéaverkad och hjarntrétt. Aven mer yrslig och illaméende &n
né&r jag var yngre. Férr kunde jag ta en tablett och sedan fortsétta jobba,
nu orkar jag knappt géra ett dugg. Ar det vanligt och vad kan det bero pa?
Sedan har jag l&st att triptaner inte rekommenderas efter 65 ar - &r det
farligt aft fortsétta ta dem, maste jag sluta Vad finns fér mediciner i stéllet
da?

Tal triptaner
samre som
agldre

Trétt och orolig

Svar
Hej!
Triptaner har tyvarr ibland den effekten for vissa personer.
Men det kan aven vara sjalva anfallet som paverkar dig pa
ett annat satt idag an forr.

Det finns idag kunskapsriktlinjer, (som ibland kallas bara

for riktlinjer vilket de faktiskt inte ar da inte Socialstyrelsen
har tagit fram nationella riktlinjer 4n).

Dessa kunskapsriktlinjer har reglerat intaget av triptaner
till att ta dem upp till tva ganger per vecka och nagon gang
en dag ytterligare per manad. Tar man fler dn sa riskerar
man att fa en sd kallad lakemedelséveranvandningshuvud-
vark, men det tyder ocksd pa att man ar i behov av att fa
en forebyggande medicin.

Jag skulle rekommendera dig att prata med din ldkare
om du inte kan fa alternativ till triptaner eftersom det finns
bra sadana. 65-arsgransen finns, men det ar upp till varje
behandlande lakare att bedoma om du kan fortsatta med
dem.

Det later ocksa som att du behover en f6rebyggande
medicin istillet for att ta sa mycket akutmediciner. Jag tror
det kommer att fa dig att ma betydligt battre.

Lycka all!

Monicha Norén
Huvudvarksférbundets
huvudvérkssjuksksterska -
Klinikchef/Migrénkliniken: Vérnamo,

Stockholm, Géteborg, Malmé, Kalmar, Karlsfad Linképing
Sekreterare Svenska Huvudvdrksséllskapet
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Migran forstor
viktiga stunder
tillsammans

- L

Migriin ar mer éin bara huvudvirk. Migrin ar oro och
spanningar. Det ar instillda planer med vinner och familj.
Och mycket mer som gor livet svarare édn det borde vara.

OJ:%10 o s
RE1g4t Ldr dig hur livet med migrén kan underlittas. alltommigran.se =

x H. Lundbeck AB, 040-699 82 00, www.lundbeck.se



W Ditt medlemskap gér

L]

II.I.I II;;

i
|

\ ;I |
|

v
Y
| J,l'_!_' .

el illsammans med er - forbundets medlemmar - jobbar vi for aft alla som har ndgon form
' av huvudviirkssjukdom ska kunna leva ett si bra liv som majligt, trots sin huvudviirk.
Vi erbjuder stod, gemenskap och kunskap. Nagra viktiga frégor som vi brinner lite exira
for dir okad forstaelse for huvudviirk, riitten till diagnos, lika vérd och behandling oavsett
var i landet man bor. Huvudviirksfarbundet iir en stark rést for patientperspektivet genom
virt deltagande i olika referensgrupper, konferenser och andra betydelsefulla méten.
Lingre ned pa sidan kan du ldsa vad som ingdr i ditt medlemskap och vi jobbar for att
utveckla vara medlemsformaner.

Pd forbundsstiimman i véras togs beslutet att hoja medlemsavgiften och avgiften
for supportermedlemskap med trettio kronor frdn och med 2026. Den nya avgiften r
250 kronor per dr for vuxen och supportermedlem.

Avgiften for familiemedlem (boende pd samma adress) ligger kvar pa 50 kronor per
dr och person. Aven avgiften for ungdom (till och med dret personen fyller 30 dr) dir
ofdriindrad 100 kronor per dr.

| november skickades fakturorna ut fill alla medlemmar. Om du inte har fait nagon
faktura kan du kontakta kansliet s hicilper vi dig.

«
A

Kostnadsfri hjalp Medlemstidningen
av vart radgivnings- HuvudJournalen direkt 7
team: huvudvdrks- @ hem i brevladan.
sjukskoterska \ Tidningen kommer ut
och specialist i fyra génger per ér,
arbetsratt. med reportage, =
forskning och nyheter.

NnZ>IZI>onrr——- |

Du som vill kan Du fér automatiskt
ocksé bli medlem i medlemskap i en léns-
véra tvé riksféreningar: eller lokalférening, om
Klusterhuvudvérks- det finns pé din ort.
féreningen i Sverige eller Medlemsavgiften
Arnold Chiari- géller januari-december.

féreningen i Sverige.



#vimotmigrén
dr en gemensam
hashtag fér alla som
arbetar fér att fér-
béttra situationen fér
mer &n 1,4 miljoner
migrdndrabbade i
Sverige.

Genom att konsekvent
anviinda hashtagen
#vimotmigrn i sociala medier
niir vi publicerar information

_ och kommentarer om en av
4 vira storsta folksjukdomar

) - ndr vi ut fill allt fler och
bidrar samtidigt till att ta bort
stigmat kring sjukdomen.

" Grattis till er som vann
i vart jubileumskryss KALLELSE

2025! o
Ratt svar &r Angela Glad. HUVUDVARKSFORBUNDETS

(]
j % v )
. De tre vinnarna som far tva I ‘
"\ trisslotter iir: 23 M A J 2 02 6 o

Monica Broms, Stockholm
( Eva Eriksson, Klippan

Mia Ruthman, Vérmds Hérmed kallas féreningarna till Huvudvérksférbundets

stdmma 2026. Se mer i sdrskild information som sdnds
per e-post till varje férening.

NAR: Lérdag 23 maj 2026.
PLATS: Stockholm.
ANMALAN:
Féreningarna ska anméla sina ombud och erséttare senast
40 dagar fére stimmans bérjan - senast 13 april 2026.
MOTIONER:
Motioner till stimman ska vara skriftliga och inlémnade
1 till fsrbundsstyrelsen senast 60 dagar fére stimman
) "'ITackf(')'r - senast 24 mars 2026.

Riidi STAMMOHANDLINGAR:
Stadgeenliga sttmmohandlingar kommer att tillséindas samtliga
anmélda ombud 30 dagar fére stimman - senast 23 april 2026.
OMBUD:
Enligt Huvudvérksférbundets stadgar fér léns-, lokal- och riks-
féreningar med upp till 200 medlemmar utse tvd ombud och
dérutdver ett ombud fér varje pabérjat hundratal medlemmar,
dock maximalt fem ombud. Medlemsantalet beréknas p& antalet
medlemmar den 31 december éaret fére stamman.

stodjer
vart
arbete!

Varmt valkomna!

M)01S 3g0av
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FOLJ OSS PA:
FACEBOOK
OCH
INSTAGRAM!

Huvudviirksforbundet arbetar
med att stadja och hjiilpa personer som
har olika former av huvudviirk. Vart mal dr att
alla ska kunna leva ett sa bra liv som méjligt trots
St sin huvudviirk. Vi delar med oss av information,
kunskap, ger rad och stéd samt arbetar
med att paverka beslutsfattare.

1201S 390av

GRATIS ré&dgivning

Fér att komma i

huvud|ourna|en@ @ Huvudvarksférbundet har tva expertrédgivare:
huvudvarksforbundet.se huvudvérkssjukskdterska och arbetsréttsexpert. Huvudvérks-
Som medlem fér du gratis hjélp av dem. sjukskéterska
Du nér dem genom att mejla din fraga till: Monicha Norén

=) radgivning@huvudvarksforbundet.se

Annie tnte medlem?

©® Méndagar kl 9.00-10.00 kan du &ven ringa
Pa stdan 4 Ran du Lisa om hur du enkelt direkt till huvudvérkssjukskdterskan Monicha Norén,
blir medlem L Huvudvirksforbundet. tel 08-120 797 60.
Du kaw dven virva en familjemedlem
boende pi samma adress.

Arbetsrétts-
expert
Annette Carlén

barn och ungdomar

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 tll. Dar finns tips och rad samt

en anvandbar huvudvirksdagbok.
Bestall Bestéll broschyren kostnadsfritt:

kostnads- kansliet@huvudvarksforbundet.se

Har vi kontakt-

ADOBE STOCK

uppgifter till dig?

Om du har flyttat och bytt adress eller

andrat din mejladress — kom ihag att

meddela oss pa:

kansliet@huvudvarksforbundet.se
30 HUVUDJOURNALEN 4 2025 eller ring 08-120 797 60.




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 fér migriandrabbade. Dar hittar du
aven rad om vad du kan gdra och hur du kan soka hjalp for att

fa ett valfungerande liv igen.

Ge inte upp, det finns hjalp att fa.

[=] 7 [w]
s
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Skanna QR-koden eller besok
teva.se/migran/overlevnadsguiden

Teva Sweden AB, Box 1070, 251 10 Helsingborg

MIG-SE-NP-00297



Posttidning

Ej retur

Avsindare
Huvudvarksférbundet
Sankt Goransgatan 84, 3 tr
112 38 Stockholm

HUVUDVA :

Vialkommen
att bli
medlem!

huvudvarksforbundet.se

FOTO: ADOBE STOCK



