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Det ar svart att leva med migran
och ibland &ar det annu svarare att
prata om den, sarskilt med dem som
aldrig har upplevt ett migrananfall.
Leva med migran har skapats for

att ge alla med migran en rost och
allmanheten en riktig bild av hur det
faktiskt ar att leva med migran.

Pa denna webbplats erbjuder vi
hjalpmedel och resurser, for att pa
ett battre satt kunna prata om migran
med vanner, familj och kollegor. For
med en verklig forstaelse kan de som
lever med migran borja ta emot den
omvardnad och det stod de behdover.
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LEDARE ® HELENA ELLIOTT

Prioriterade
omraden

11t &r foranderligt och i princip ingenting dr bestaende.

Tidigare engagerade sig ménniskor ofta i samma

organisation under en lingre tid men nu har det

visat sig att de snarare gor kortare inhopp som
ideella. Denna nya trend kommer sannolikt paverka hur vi
manniskor organiserar vart samhalleliga engagemang i framtiden.
Nir lika ménga vill gora ideella uppdrag men pé ett annat satt
behdvs organiseringen av det ideella arbetet fordndras. Att jobba
med en fordndring sa att var organisation kan méta framtiden
ar ett av forbundets prioriterade omraden.

Trots fortsatt pandemi anser jag att vi har ett spinnande
ar framfor oss och utéver organisationsforandring ska dven
samverkan, medlemskommunikation, barn och unga vara fokus
2021. Samverkan via Funktionsrétt kommer fortsdtta, likasa vér
ordforandes deltagande i styrgruppen for paverkansprojektet
Huvudsaken och mitt uppdrag i Patientriksdagens radsgrupp.
Ett viktigt incitament for medlemskommunikation &r sa klart
HuvudJournalen och vér verksamhet planeras att utdkas med
fler stodgrupper pa distans.

Att prioritera barn och unga med huvudvirk kdnns som ett
extra angeldget fokusomréade; &mnet engagerar och beror pa
djupet. Manga barn och ungdomar har det sa pass besvirligt
att skola och fritid péverkas och flera vittnar om att det fort-
farande finns ett stigma kring huvudvérk. Vi dr dock méanga
som vill stdtta och lindra. Om vi hjdlps it att sprida var alldeles
nytryckta barn- och ungdomsbroschyr kan vi kanske bidra till
att situationen for dem som dr drabbade férandras till det bittre.

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

Har o
du ocksa

DU AR INTE ENSAM — VI AR MANGA! (T ASRATIEE
HUVUDVARKSFORBUNDET Val”k?
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Rapport om Framtidens forening
Forbundets projekt Framtidens férening &r avslutat.
Arbetet med att ta fram en modell for att utveckla
foreningsstddet har paborjats.

Nya tider - digitala besok
En digital mottagning for patienter med migrdn och annan
svar huvudvark har éppnats. "Hur fungerar den?”’ undrar vi.

Daglig spianningshuvudvirk
En dag bestamde sig Asa Selby for att det méste ske
en andring for hennes huvudvark blev bara sdamre.
Hon slutade tvart med att ta varktabletter: Asa har
fortfarande huvudvdrk, men mar dnda biattre nu.

- } 18
Kan mediciner ge mer huvudvark?
Tar man vdrktabletter fér ofta mot huvudvdrk finns en risk att
det kan ge mer huvudvark. UIf Frejvall, lakare och specialist i
neurologi, berdttar vad som rdknas som hdg anvandning av
vérktabletter.
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Nicolas far trottsam hjarndimma

Vi har tidigare mott Nicolas i Huvudjournalen. Nu
har han vuxit upp och dr i dag fiorton ar. | bdrjan av
ett migrananfall far Nicolas svart att hitta rétt ord,
tankarna kopplar inte riktigt och allt gdr langsammare.
Familjen kallar det hjarndimma.

Hedda fick migrin som trearing
Nar Hedda var tre ar borjade hon pl&tsligt att
krakas. Hon foll dessutom i djupsémn och gick inte
att vdcka. Lakarna hittade inget fel utan sa att hon
var frisk. Efter patryckning fran forildrarna utreddes
Hedda fér migrdn och fick en diagnos.

Huvudvirksvarden i VGR utredd

En nyligen avslutad rapport visar pa att huvudvarks-
varden i Vistra Gétalandsregionen inte dr bra. Nu ska
en handlingsplan fér battre huvudvarksvard tas fram.

Forbundets medlemsundersokning
Hosten 2020 genomférde férbundet en medlemsunder
s6kning.Vad engagerar och vilka &nskemal har vara
medlemmar? Undersokningen visar att man forst och
framst blir medlem for att stotta Huvudvarksforbundet,
fa tillgang till material samt att fa hem medlemstidningen
Huvudjournalen.
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Ljuset

atervander

et blir ljusare for var dag som gér och fér méanga betyder véren att de mar

bdttre och far mindre huvudvark. Men det &r valdigt olika hur man reagerar.

Min huvudvdrk brukar bli sdmre pd varen i takt med att det skarpa ljuset
atervander. Som tur dr kan jag 4nda kdnna mig piggare av varmen och solens stralar
— dven om jag tycker om att kura i ett host- och vintermorker.

Med denna tidning medfdljer véar nya broschyr om huvudvark hos barn och
ungdomar. Vi dr sa glada Sver att fa presentera den for er: Ett tips ar att ldmna
broschyren vidare om du vet ndgon som behdver ldra sig mer. Vill du inte bli av
med ditt exemplar gar det bra att bestlla fler hos vart kansli.Vi beh&ver vara manga
som hjélps at att sprida denna viktiga kunskap — det visar intervjuerna vi gjort om
huvudvark hos barn och unga.

| detta nummer méoter vi tva barn och deras mammor. Hos bade Nicolas och
Hedda borjade det med oférklarliga krakningar som sedan visade sig vara migran.
Det tog flera ar och ménga ldkarbesok innan de fick diagnos. Sa fortfarande ar det
viktigt att informera om olika huvudvarksformer.

Kan mediciner ge mer huvudvark? Ja, det finns en risk om man tar dem for ofta.
Om det berdttar specialistldkaren inom neurologi UIf Frejvall. Som aven forklarar
vad ldkemedelsunderhdllen huvudvark ar.

Vi kan glatt konstatera att en handlingsplan for béttre huvudvérksvard i Véstra
Gétalandsregionen ska tas fram. Tre av vara féreningar i vdst och férbundet har
varit med och paverkat i rapporten som ligger till grund for beslutet.

| hostas genomforde forbundet ett projekt for att ta reda pa hur vara foreningar
pa bésta satt ska kunna verka i framtiden. Projektet dr nu avslutat och en modell for
framtida foreningsarbete har paborjats.

CHARLOTTE MAGNUSSON
Redaktor
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Huvudvirksforbundet ar en patient-
organisation som arbetar med att stédja
och hjilpa personer med huvudvark.
Vart mal dr att alla ska kunna leva ett
s& bra liv som maijligt, trots huvudvark.
Vi sprider information och kunskap,
ger rad och st6d samt arbetar med att
péverka beslutsfattare. Vi ar en ideell
intresseorganisation, religidst och parti-
politiskt obunden.

Forbundet bildades 1990 med namnet
Svenska Migrdnforbundet och 2016 antogs

namnet Huvudvdrksﬁirbundet./’\

Forbundsordforande
Jenny Norén



KRONISV ..
MIGRA Hitta en

lakare

Gor nagot at din
huvudvark och migran

Det finns manga behandlingsalternativ for dig med
migran. Pa var hemsida www.kroniskmigran.se kan du fa
vagledning till den behandling du fértjanar.

Svaret kan du f genom att fylla i frageformularet
MIDAS (Migraine Disability Assessment) som
finns pa hemsidan.

Pa var hemsida kan du soka och hitta en lakare
nara dig.

Valkommen till www.kroniskmigran.se

Strandbergsgatan 61, 112 51 Stockholm
Telefon: +46 (0)8 594 100 00, www.allergan.com



Vill du lasa mer om
Framtidens forening
finns en digital version av

projektrapporten att bestalla:
kansliet@
huvudvarksforbundet.se.

Rapport om
FRAMTIDENS

fo 'en | ng Hasten 2020 genomférde

Huvudvarksférbundet ett projekt
TEXT: HELENA ELLIOTT for att ta reda pé hur vdra
FOTO: ADOBE STOCK .. . . .
foreningar ska verka i framtiden och
vilka stod de ar i behov av. Mdlet ar
att ta fram en hallbar modell for att
utveckla féreningsstodet.
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illgdngen till ideella krafter har

stor betydelse for var organisations

overlevnad. I Sverige visar under-

sokningar att andelen som gor

ideella insatser dr stabil samt att

det till och med gér att se positiva
trender. Men dnda har vi en upplevelse av att det
ar svarare att fa tag pa ideella krafter och kanske
en mojlig forklaring kan vara den trend som syns
— att manniskor numera ar ideella pa ett annat satt.
For att kunna ta till vara framtidens engagemang
har Huvudvirksforbundet pabdorjat ett utvecklings-
arbete.

Under hosten 2020 kartlades 6nskemal, behov
och majligheter for framtidens forening. Manniskor
vill alltsa organisera sig och utmaningen for oss
blir att kanalisera engagemanget pa ett hallbart
satt. I det ideella arbetet dr ofta engagemang driv-
kraften och motivationen kan komma att fraimjas
av att medlemmar far méjlighet att jobba med sin
hjartefraga. Hur skapar vi da den mojligheten?

PROJEKTET FRAMTIDENS FORENING startades i
september 2020 och for att kunna kartlagga enga-
gemang, behov, 6nskemal, hinder och utmaningar
genomfordes ett antal undersékningar. Informa-
tion fran medlemmarna, foreningarnas och for-
bundets fértroendevalda samlades in, analyserades
och sammanstalldes.

De generella insikter som informationsinhamt-
ningen gav var bland annat att det finns en efter-
fragan pa digitaliserade aktiviteter. Medlemmarna
varderar gemenskap, kunskap, paverkansarbetet
och HuvudJournalen. Man blir ofta medlem for att
stotta forbundet och féreningarnas arbete. Kom-
munikativt material, introduktionsstod som kan
hjélpa fortroendevalda att orientera sig och sétta
sig in i uppdraget samt stod for aktivitets- och
kompetensutveckling dr exempel pé vad foren-
ingarna efterfragar. Projektet har dven kunnat
identifiera att det finns ett behov av att skapa och
tydliggora nya roller samt utveckla processer inom
organisationen.

ETT UTVECKLINGSARBETE KOMMER alltsa att krdva
insatser pa olika nivaer och utifran sammanstall-
ningen finns ett antal konkreta forslag. Exempelvis
foreslas att arbetet med organisationens verksam-
hetsplanering bor hanga battre ihop med de arbets-
fléden som finns. Projektet foreslar darfor en modell
dér verksamhetsprocessen ska bli mer central

och att forbundets verksamhetsplan med fordel
ska omfatta flera ar. Pa sa vis kan foreningarna

ha den som utgangspunkt i sin planering och far
mojlighet att gora kopplingar till organisationens
prioriterade omréden och 6vergripande mal.

De personer som organiserar foreningarnas
regionala och lokala ideella krafter spelar en
oerhort viktigt roll och att utveckla stodet som
de efterfragar anses angeldget. Att ssmmanstilla
en lathund for styrelsearbete med bland annat
introduktionsstod for nya styrelseledaméter, roll-
beskrivningar och forviantansdokument &r
ett forslag.

FOR ATT NA NYA mélgrupper och potentiella
medlemmar foreslér projektet att organisationen
ska soka sig till nya arenor. Det kréavs dock en
djupare analys av vilka kanaler som skulle passa
bést men initialt foreslas Meetup, Eventbrite och
LinkedIn. Projektet presenterar dven en ny orga-
nisationsmodell dér nya roller kan skapas efter
behov. De medlemmar och/eller fortroendevalda
som vill och har méjlighet kan bidra med sin kom-
petens utifran det som engagerar och motiverar
dem. Tanken ar att de nya rollerna ska kunna st6tta
upp och komplettera det nationella, regionala och
lokala arbetet samtidigt som samarbetet inom
organisationen kan komma att 6ka. m
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Star migran i vagen for
dig och viktiga sakeri livet?

Missar du viktiga stunder?
Missar du sociala aktiviteter med dina vanner?
Behover du ofta avboka i sista minuten?

Pa Nejtillmigran.se har vi samlat vardefull information fér dig som lider av migran.
Lar dig mer om triggers, olika behandlingsformer och att stalla ratt fragor till din
ldkare t ex. Allt for att migran inte ska std i vagen for dig och det viktiga i livet.

nejtill se GRUNENTHAL



NYA TIDER
— digitala besok

Hur fungerar en digital
mottagning for patienter med
migran och annan svar
huvudvark?

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT

Johan Nyberg, neurolog och
grundare av Migranhjalpen.

Beridtta - vad ar Migranhjalpen?
— Det dr vérldens forsta digitala specialistklinik for
patienter med migrin.

Hur kom ni pa idén att starta Migranhjilpen?

— Det finns ett stort antal manniskor med svér
migran som inte far hjilp av varden idag. Jag har till
exempel tvé ars ko till min mottagning i Helsingborg
och kan inte lingre ta emot nya remisser. Trots vara
upprepade kontakter med sjukvardspolitiker genom
aren s har inget radikalt gjorts for denna underbe-
handlade patientgrupp. S vi tog saken i egna hander
och startade Migranhjdlpen.

Hur fungerar den?

- Via var hemsida eller app far man forst svara pa
négra inledande fragor for att vi ska fa fram sdkande
med mycket huvudvirk. Sedan loggar man in med
BankID och registrerar sig som patient. Dérefter behover

man besvara ett ganska stort antal fragor om sin huvud-
vark, motsvarande de fragor som en neurolog skulle
stélla vid ett vanligt nybesok. Sedan blir man kontaktad
inom nagra dagar av en neurolog som stiller komplet-
terande fragor via chatt, telefon eller videosamtal. Nu
foljer vanligtvis en manads registrering i var digitala
huvudvarksdagbok innan man vid ett aterbesok inleder
lamplig forebyggande behandling. Resultatet av behand-
lingen utvirderas med fortsatt digital dagbok och olika
skattningsskalor samt flera aterbesok.

Stiller ni diagnos eller maste man forst
ha fatt diagnosen migran for att man ska
fa hjilp av er?

- Véra neurologer stiller sjalvklart diagnos, sa dven
om man inte har en bekriftad migrdn 4r man vilkom-
men att logga in. Enligt min erfarenhet sa &dr det ganska
vanligt att folk som tidigare sokt vard fatt diagnosen
spanningshuvudvirk trots att de egentligen lider av
migran.

Vilken hjilp erbjuder ni?

- Vi kan erbjuda hjalp med diagnostik och behandling
av migrdn men &ven annan svar huvudvérk. Migranhjélpen
kan forskriva forebyggande mediciner mot migran enligt
géllande riktlinjer, inklusive de nya CGRP-antikropparna.

Vad kostar det?
- Det kostar tvahundra kronor, precis som ett besok
pa vardcentralen. Frikort giller.

Hur manga ”lakarbesok” kan behovas?

— Antal lakarbesok avgors av hur svar migran man
har och vilken behandling man far. Har man en kronisk
migran och sétts in pa avancerad forebyggande behand-
ling bor man utvérdera effekten vid aterbesok var tredje
manad, under forsta aret i vart fall.

Flera av dagens behandlingar for kronisk
migrdn ges som injektioner och kriver hjalp
av lakare. Hur fungerar det hos er?

— Nar det giller de hittills tillgingliga CGRP-anti-
kropparna sé tas dessa som injektioner av patienten
sjalv. Vara specialutbildade sjukskdterskor hjélper till via
videoldnk forsta gangen man ska ta sin injektion. Man
kan givetvis fa guidning aven i fortsittningen om det
behovs. Nar det giller Botox krdvs dock fysiska besok;
vi jobbar intensivt pa olika regionala 16sningar sé att vi
aven ska kunna erbjuda detta behandlingsalternativ. Vi
hoppas inom kort kunna starta med Botox i Stockholm
och senare pa utvalda platser i landet. Detta behov finns
aven for en kommande CGRP-behandling som ska ges
som infusion, det vill siga droppbehandling. m
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Efter manga ar med
kronisk spanningshuvudvark
och stort medicinintag, slutade
Asa Selby tviart med alla
varktabletter. Idag mar hon
battre och har bara behovt ta
medicin ett fatal ganger.

YAttt ha

et gor ont nér huvudet virker. Men hur

jobbigt det kan vara ménga ganger, ar det

inte alla som forstar och dessutom kanske

forstaelsen ar &nnu sdmre nér det handlar om

spanningshuvudvark. En som mairkt av det

ar Asa Selby fran Malmd, som - nér det var
som varst — kunde ha huvudvirk tjugofem dagar av ménadens
trettio. Hennes erfarenhet &r att folk i allménhet har svart att
sitta sig in i hur det ér att leva med kronisk huvudvérk och att
forstaelsen dr storre for de som har migran. Manga tycker att
huvudvirk har ju alla ndgon gang sa det kan man inte klaga
over.

- Att ha spanningshuvudvirk si gott som dagligen ar valdigt
pafrestande och oerhort trottande, siger Asa.

Alla som har mycket huvudvirk vet ju att det blir extra pa-
frestande om man dértill maste tampas med en omgivning som
inte forstar. Som tur ir har Asa en vininna som har det som
hon sjilv, s& de brukar prata och stdtta varandra.

Redan som barn hade Asa problem med huvudvirk och det
fanns tillfdllen da inget hjélpte och planerade aktiviteter fick
stdllas in. Som ung hade hon &ven migran, men numera ér det
ytterst sallan hon far det.

spanningshuvudvark

sa gott som
dagligen ar
valdigt
pafrestande?’

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT

Asa Selby som har kronisk
spanningshuvudvark slutade

tvart med att ta varktabletter.

”Jag tycker att det gick bra under
utsattningsfasen — visst hade jag ont

men det var inda hanterbart.”
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- For det mesta vaknar jag med huvudvark -

ibland s4 illa att jag inte kan ligga ner for da gor det

annu mer ont. Da sitter varken mest i nacken och
bakhuvudet. Jag har provat olika kuddar, men vet

inte vad som gor att det ibland blir riktigt illa. Andra

dagar kommer virken senare. Det kan géra ont i
hela huvudet. Jag jobbar vid dator hela dagen, da
kénns det i 6gonen och jag blir trott.

NAR ASA | SEXTONARSALDERN borjade som tand-
skoterskeelev fick hon en bettskena eftersom hon
pressade tinderna pé natten, men hon kan inte
minnas om den hjélpte s& mycket mot huvudvérken.
- Jag har provat det mesta i behandlingsvag:
sjukgymnastik, akupunktur, avslappningsévningar,
osteopati, kiropraktik, mediyoga och massage. Nar
jag var yngre tog jag valdigt mycket
huvudvérkstabletter for att kunna
fungera. Tyvirr var det sa att neu-
rologen jag gick hos skrev ut Treo,
Treo Comp och Alvedon i méngder
som jag tog konstant.
Under nagra &r var spannings-
huvudvirken extra intensiv och
ledde till att Asa blev sjukskriven
vissa perioder pa grund av smir-
tan. For drygt fem ar sedan blev
hon remitterad till Smértrehabilite-
ringskliniken i Lund och fick ga ett
lagintensivt smértrehabprogram.
- Dir fick jag traffa psykolog,
kurator, arbetsterapeut, sjukgym-
nast och lakare. Jag triffade ocksa
personer med langvarig smérta.
Det kidndes mycket bra att triffa
andra som var i samma situation - &ven om vi inte
hade samma smirtproblematik.
Att det var lagintensivt innebar att de tréiffades
en gang per vecka under cirka fem manaders tid.
I Asas grupp jobbade alla, forutom den dagen de
deltog i kursen. Det pagick samtidigt ett hoginten-
sivt program for personer som var helt sjukskrivna
och de var pa plats varje dag. Cirka en ménad efter
sista motet hade de en uppfoljningstrift. De fick
senare &ven hem en utvirdering som skulle fyllas i
och skickas in.
- Innan jag paborjade programmet var jag
sjukskriven halvtid ndgra manader pa grund av att

Asa Sethy

Bor: Malmo.
Familj: Ar franskild sedan mer &n 10 &r och bor sjélv
med mina tva katter. Har tvd vuxna soner;
29 och 32 &r samt ett barnbarn pa |5 manader.
Har ocksa mina férdldrar kvar.
Alder: 57 .

Gor: Tandské&terska. Jobbar nu i receptionen pa
Folktandvarden pga eksem pa handerna.
Intressen: Tycker om att ldsa, se pa serier, yoga och ga
ut och promenera. Traffar mitt barnbarn sa ofta jag kan
och har ocksa nagra vaninnor som jag traffar.

jag méadde daligt. Efter det ansokte jag om tjanstle-
dighet tva timmar per vecka for att korta de lingsta
arbetsdagarna. I varas 6kade jag det till tre timmar
per vecka, siger Asa.

SEDAN DRYGT TRETTIOSEX ir tillbaka arbetar Asa
pa Folktandvarden. Idag i receptionen, pa grund av
eksem pé hdnderna, men tidigare som tandskéterska.
Aven om hon har ont forsoker hon att jobba. Men
det finns dagar nar huvudvirken &r for plagsam och
Asa tvingas stanna hemma. Somliga
dagar maste hon gé hem tidigare
fran jobbet. Nir Asa inte kan jobba
leder det till att hennes kollegor far
mer att gora vilket i sin tur genererar
stress och oro 6ver att svika sina
arbetskollegor.
I hostas fick Asa nog - nagot
annat maste goras, tankte hon,
for huvudviarken blev bara vérre.
Under alla ar har hon skrivit ned
de mediciner hon tar och markte
nu att det blivit alldeles f6r manga
varktabletter. Efter att ha sokt pa
nitet efter information om lakeme-
delsutlést huvudvark och hur man
ska ga tillvaga for att avgifta sig, tog
Asa kontakt med sin vardcentral och
berittade for dem hur det var.

- Vi kom dverens om att jag skulle sluta tvart med
alla varktabletter och sjukskrivas halvtid under de
tva forsta veckorna. Dessutom skulle jag paborja en
behandling med en antidepressiv medicin, Saroten.
Den skulle jag 6ka pa under tre veckor. Numera tar
jag tre tabletter a 10 mg varje kvall.

— JAG TYCKER ATT DET gick bra under utséttnings-
fasen - visst hade jag ont men det var &nda hanter-
bart. Det har nu pagitt sedan i slutet av oktober och
jag har bara tagit varktablett vid tre till fyra tillféllen.
Jag har ont dnda, men har kampat pa och det kdnns
battre.

Pa morgonen, innan jobbet, gor Asa djupandning
samt korta avslappningsévningar och néar hon kom-
mit hem fran jobbet blir det ldngre 6vningar. Det
tycker hon fungerar ganska bra. Men Asa tycker
det dr underligt att ingen lakare har tagit upp att
huvudvirken kan bli simre ndr man &verkonsu-
merar varktabletter — att de kan ge mer huvudvérk
istéllet f6r mindre.

—Det var jag som kénde att jag behévde komma
ifran mitt stora tablettintag. Inte ens smértrehab
foreslog “denna behandling” Det var jag sjilv som
kom med forslaget. Jag hoppas att jag ska kunna
klara mig som jag gér nu. Jag kdnner mig hyfsat
nojd - da mitt tablettintag &r minimalt. m
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KAN MEDICINER

oe mer huvudvark!

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON

FOTO: ADOBE STOCK

UlIf Frejvall, lakare och
specialist | neurologi,
svarar pa fragor om bland
annat vad som raknas
som hog anvandning av
varktabletter. Och hur
man ska ga tillvdga

nar man vill minska

sitt medicinintag.

DJOURNALEN |[+202

et finns en risk att man kan fa mer huvudvirk

av lakemedel som anvinds for att behandla

huvudvirk. Tar man vanliga lakemedel

(paracetamol, acetylsalicylsyra, NSAID) -

for huvudvérk — mer 4n 15 dagar i ménaden

i mer an 3 ménader rdknas det som hog
anvdndning och kan ge ldkemedelsutlést huvudvirk. Vi tog
kontakt med Ulf Frejvall, som &r lakare och specialist i neuro-
logi, for att fa veta mer. Ulf svarar pa vara fragor och berittar
bland annat om vad ldkemedelsunderhallen huvudvark ar.

Vad heter det egentligen: Likemedelsutlost huvadvark?
Likemedelsinducerad huvudvirk? Likemedels6veran-
viandningshuvudvirk?

- Kart barn har manga namn...

Likemedelsutlost huvudviirk

- Man tar ett likemedel mot (oftast) huvudvark och det
hjalper. Med 6kande forbrukning uppstar ett beroende och
da blir det en abstinens vars frimsta symtom &r huvudvérk.
Har hjalper medicinen mot huvudvirken, men allt kortare
stunder och dosen maste 6kas. Tar man bort medicinen dkar
huvudvirken rejilt.

Likemedelsinducerad huvudvirk

- Man tar ett likemedel mot négonting (inte huvudvark)
och ladkemedlet har som biverkan huvudvirk. Ju hogre dos,
desto mer huvudvérk. Huvudvérken minskar eller férsvinner
nér medicinen sitts ut.

Liikemedelsoveranvindningshuvudvirk

- Ett underbart ord, tror det var professor Mattias Linde
som “myntade” det. Kommer fran engelskans "Medication
Overuse Headache”. Kan egentligen vara tre olika huvudvérkar:
« Likemedelsutlost huvudvirk
o Likemedelsoveranvindningshuvudvirk
o Likemedelsunderhallen huvudvirk - detta ar mitt eget ord
pa migran som forvirras av ldkemedelsanvdndning och det ar
det jag anvénder fortsittningsvis. Det som egentligen menas
(i engelskan) ar en huvudvirk som underhélls av en hog for-
brukning av lakemedel. Hér gor lakemedlen att huvudvirken
(oftast migranen) forvirras, men den forvérras inte niar medi-
cinen slutar tas! Personer med likemedelsunderhallen migran
har fria dagar och da tar de inte medicinerna. Alltsa ar det inte
medicinen som ger migranen/huvudvérken.



Vilken &r definitionen?

— Enklast ér att anvdnda definitionen
for Medication Overuse Headache,
som finns i International Headache
Societys International Classification
of Headache Disorders, version 3
(https://ichd-3.0rg).

« Huvudvirk i mer dn 15 dagar i
mdanaden hos en patient med en
kind huvudvirkssjukdom.

« Regelbunden overanvindning
under minst 3 mdnader av en eller
flera likemedel som kan anvindas
for akut behandling av huvudvirk.

Hur vanligt dr det?

- I populationsstudier ar siffran
1-2 %. Hos personer med kronisk
huvudvirk dr det betydligt mer, det
varierar i olika studier mellan 11 %
och 70 %!

Nagon skillnad mellan mén och
kvinnor?

- Det &r vanligare hos kvinnor,
men det finns fa studier sa det ar
lite vanskligt att séga.

Ar den lika vanlig hos de som har
spanningshuvudvirk, migrin eller
Horton?

- Det finns inte nagra sadana jam-
forelser, men erfarenhetsmassigt ar det
rimligt att anta (men alltsa definitivt
inte bevisat!) att det ar s& har:

o Likemedelsutlost huvudvirk:
spanningshuvudvirk.

o Likemedelsunderhdllen huvudvirk:
migran.

« Horton? Nej, det har jag inte sett.

Vad riknas som hog anvindning av
likemedel?
— Detta stipuleras ocksa i ICHD-3,

och det varierar lite beroende pa
vilket lakemedel det &r.

« Triptaner: regelbundet intag i

mer dn 10 dagar/manad i mer dn

3 mdnader.

« Paracetamol: regelbundet intag

i mer dn 15 dagar/mdnad i mer édn

3 mdnader.

« ASA: regelbundet intag i mer dn

15 dagar/mdnad i mer dn 3 manader.
« NSAID: regelbundet intag i mer dn
15 dagar/mdnad i mer dn 3 manader.

Kan alla som tar virktabletter for
ofta fa likemedelsutlost huvuadvirk?

— Om man tar det for huvudvark.
Om man tar det for annan smarta och
likemedlet ar beroendeframkallande
kan man sannolikt f& huvudvérk lingre
fram. Men det dr en spekulation.

Kinns denna huvudvirk annorlunda
an den man har annars (exempel
migrin eller spinningshuvudvirk)?
Kommer den pa andra tider av dygnet?
Eller liknar den huvudvirken man
vanligen har?

- I borjan liknar den huvudvarken
man vanligtvis har. Med tiden fordnd-
ras den till en mer tung huvudvark i
hela huvudet och den &r varre pa
morgonen eftersom man inte tagit
nagon medicin under natten. Den
blir sedan svéarare och personligheten
drabbas — man blir ofta mer irriterad,
trott och nedstamd.

Behandling?

- Det finns olika steg i behandlingen,
men det dr framforallt tvd saker som
behdvs. Det ena ar patientutbildning i
amnet och det andra dr utsittning av
medicinen. Oftast ar en abrupt utsatt-
ning bast. Det kommer i de flesta fall

att innebdra en dryg vecka med hemsk
huvudvirk, men sedan lattar det.

Man kan ocksé trappa ut lakemedlet
— detta dr framfGrallt viktigt om det
handlar om héga doser opiater. Absti-
nensbesvdren vid opiatutsittning kan,
i vissa fall, vara farliga med blodtrycks-
sviangningar bland annat. I sadana fall
ar det bast att antingen trappa ut medi-
cinen eller ta bort den inneliggande pa
sjukhus.

Vad ska man tinka pa om man vill
trappa ut sjalv?

— Att det blir ganska eldndigt under
en period. Sedan blir det bara bittre
och efter ett tag kommer man tillbaka
till det som det en gang var — och dé
kan man borja behandla huvudvarken
pa ratt satt. Om det handlar om opiater
eller bensodiazepiner ska man inte
forsoka trappa ut sjalv.

Vilka abstinenssymtom kan man fa?

- Abstinenssymtomen beror delvis
pa vilken medicin det handlar om,
men det forsta och storsta symtomet dr
mer huvudviark. Sedan kan illamaende,
svettningar, hjartklappning komma
ocksa. Kan alltsa bli ganska jobbigt en
period. Det fina &r att det i stort sett
alltid ar vart det!

Nagot man kan gora for att underliitta
under tiden man avgiftar sig?

- Jobba inte (sjukskrivning, saledes!).

Se till att inte vara ensam och att den
som finns med ar inforstddd med vad
som sker.

Ar det nagot annat man ska tinka pa?

- SOk hjdlp! Detta dr inte nagot man
egentligen ska skota sjdlv. Man behover
stod, hjalp och trost. m
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hos barn
R Lngdomar

| detta nummer medfdjer var
nya fina barn- och ungdomsbroschyr.
Ett av forbundets fokusomraden
2021 — och som vi satsar extra
pa — ar huvudvark hos barn och
ungdomar. Vi vet hur viktigt
det dr att man tidigt far hjdlp for sin
huvudvdrk for att kunna paverka att
den inte ska bli kronisk. Med den
H har broschyren vill vi informera om
huvudvdrk och vad man kan gora for
att hjdlpa de som ar drabbade.
Vara barn och ungdomar ska inte
behdva lida och ha ont i onddan.
Det finns hjdlp att fa.
Sa ge gdrna broschyren vidare

om du kdnner ndgon som behdver . .
ldra sig mer om huvudvark. VI” du beStaI Ia’
fler broschyrer

HUVUDVARK HOS I<onta.kta oss pa:
BARN OCH UNGDOMAR [pluthe®

huvudvarksfor-
bundet.se
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Nar migranen ar pa
gang upplever

Nicolas en trottsam

hjarndimma

| borjan av ett migrananfall far Nicolas svart
att hitta ratt ord, tankarna kopplar inte riktigt,
han blir férvirrad och allting gar langsammare.
Familjen kallar det hjarndimma.

N7

TEXT & FOTO: ANETTE WALLSTEDT
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ag traffar Nicolas 14 ar och hans mamma Hanna en
snoig vinterdag pa Brostugan, nira Drottningholm
utanfor Stockholm. De kommer direkt fran skolan
och Nicolas, som nu har lunchrast, njuter av arets
forsta semla. Nicolas har tidigare beréttat om sin
migrdn i HuvudJournalen 106. Nu har det gatt fyra
ar sedan dess och han har hunnit vixa upp till en
lang, génglig tonaring som fortfarande tampas med
sin svara migran.

Hanna berittar att han formodligen haft migran
sedan han var tva ar.

- Ratt som det var kunde han bérja krikas upp
till 4tta ganger pé raken trots att han inte hade nagon
magsjuka eller sa. Sedan lag han helt utslagen en hel
dag. Vi forstod ingenting. Det tog ling tid innan jag
associerade det med migrén, eftersom han aldrig tog
sig at huvudet eller sa.

Nar han var runt fem ar bérjade fordldrarna
sjalva soka pa natet for att ta reda pé vad det kunde
vara. Ganska snart borjade Hanna misstdnka att det
trots allt kunde vara migrén. De tréffade flera olika
ldkare och Nicolas fick dven prova olika naturmedel,
men inget hjalpte.

— Nu bérjade vi ocksa féra huvudvirksdagbok
for att halla koll pa hur ofta och nar han fick migran
for att forsoka fa reda pa vad som triggade igang det

hela, berattar Hanna. _}

"Ida
mer ac
och gor
rutin n:

att m

F



g har jag
epterat laget
“min vanliga
ir jag kanner
igranen ar

a vag.”

For fyra ar sedan intervjuade
vi Nicolas om hans migran i
Huvudjournalen. Idag har han
vuxit upp och har blivit fjorton
ar. Han tampas fortfarande med
svar migran. Det ar sillan han
far migran i skolan utan den
kommer oftare pa vigen hem
eller under helgerna.

HUVUDJOURNALEN [+2021
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- Jag minns att jag hade valdigt ont i
ryggen pa ena sidan, det liksom hogg till
och gjorde ont vid midjan nir migrénen
satte i gang, sdger Nicolas.

Dé visste Hanna direkt att en ny attack
var pa gang och det var bara att stélla in
sig pa att han skulle bérja ma illa igen.

- Redan som liten var han jatteduktig
och visste precis vad som var pé gang
och gick sjalv och himtade hinken och
lade sig for att vila pa soffan, ofta med
en vetekudde p& magen, minns Hanna.

DET VAR FORST NAR Nicolas var runt
atta, nio ar som han boérjade fa huvud-
vark, tidigare hade han bara matt illa
och krakts samtidigt som han hade ont
iryggen.

- Béde jag och mina foraldrar har
migran, sa jag vet vad det handlar om.
Min migran beror dock mest pa stress
och dr hormonellt betingad. Vi har inte
alls samma symtom. Jag har till exempel
migrén med aura vilket inte Nicolas har.
Dock delar vi hjirndimman som migranen
ger oss precis i borjan av ett anfall. D&

"Ofta dr jag s& upptagen av andra
saker att jag inte hinner kdnna
efter hur jag mar.”

blir vi lite forvirrade och har svart att
hitta rétt ord och att koppla samman
tankarna ordentligt.

Nir Nicolas var nio ar fick han éntli-
gen komma till Barncentrum i Solna
(BUMM), vid den barnneurologiska
mottagningen som har inriktning pa
bland annat huvudvérk och migrén.
Hir utreddes han och fick snart diagno-
sen migrdn och kunde borja prova olika
behandlingar. Efter ett tag fick han prova
néssprayen Zomig nasal.

- Den ar fantastisk och har verkligen
forandrat mitt liv, siger Nicolas.

Nu slutade han att krikas, vilket var
enormt skont. Aven huggen i ryggen
forsvann efter ett tag.

IDAG GAR NICOLAS 1 attonde klass och
tycker att skolarbetet funkar bra. Det &r
sdllan som han har problem med migrin
i skolan, vilket underlattar valdigt mycket.
Han har lag franvaro och varken hans
larare eller kompisar marker av hans
migran sérskilt mycket.

— I skolan fokuserar jag pa sa mycket
annat att jag inte marker av migrénen
forran kanske sista lektionen.

Det ar forst ndr han slappnar av i bussen
pa vdg hem fran skolan som migranen
brukar sitta fart. Kanske bidrar dven
bussens skumpande, virmen och den
daliga luften, men troligtvis mest att
anspanningen fran en hektisk skoldag
sldpper.

Hanna beréttar att Nicolas, som i vanliga
fall ar bade glad, sprallig och energisk,
blir grinig och butter nar han far migran.
Allting gar plotsligt valdigt langsamt och
hans tankar kopplar inte riktigt.



- Migranen borjar alltid med att jag
far sa fruktansvirt ont bakom ena 6gat.
Det ar som om nédgon sticker in en kniv.
Da brukar jag trycka pa dgat med handen
och sitta pa mig en kylmask, vilket gor
att det kinns lite bittre, siger Nicolas.

Under attackerna drar han sig undan
och ligger i sitt rum och lyssnar pa
musik eller tittar pa TV. Forutom att
ta ndssprayen och Treo forsoker han att
g ut i friska luften, vilket brukar hjilpa
en del.

Nicolas migrén gér i skov. Ibland kan
han ha uppehall i tva till tre veckor, men
sedan kan det komma en period pa tva
manader nér han har migrén i tre till
sex dagar i veckan. Framst ar det under
kvillar och helger som hans migran
sdtter igang och den varar néstan alltid
under minst tre dagar. Den forsta dagen
ar alltid vérst, det 4r d& som han har
mest ont, ddrefter blir han rejélt trott.

HANNA OCH PETER (Nicolas bonuspappa)
marker mycket tidigare an Nicolas sjdlv,
nér hans migrén dr pa gang.

- Da blir han liksom konstigt mork i
ansiktet forutom att han blir lattirriterad
och arg.

Hanna hoppas pi att Nicolas snart
ska bli battre pa att sjilv kdnna efter nar
ett migrdnanfall ar i antdgande. Om han
skulle ta sin medicin i tid skulle han kan-
ske kunna hindra det fran att bryta ut.

- Jag har alltid med mig vérktabletter
och nisspray till skolan och till kompi-
sar, men jag marker séllan ndr jag har
forkanningar. Ofta dr jag sa upptagen
av andra saker att jag inte hinner kidnna
efter hur jag mér.

Nicotad (

Alder: 14 ar,

Familj: Mamma Hanna, bonuspappa Peter, bror Alexander |3 an,
bonusbréderna Max 12 dr och Theo 14 dr.
Bor: Pa Faringso, vaster om Stockholm.
Gor: Gar i attan pa Uppgardsskolan.
Intressen: Handboll, fotboll, musik och film

Det som ofta triggar hans migrén ar
starka kénslor av olika slag, som gléddje,
forvantan, stress, krav eller oro. Den kan
satta igang infor roliga saker som att gé
pa fest eller triffa kompisar, men ocksa
nér det ar prov i skolan eller anspanning
infor en idrottstavling. Ett typexempel
ar ndr familjen ska ut och resa eller gora
nagot riktigt roligt. Da ar alla medvetna
om att risken &r stor att Nicolas far
migran eftersom han tycker det ska bli
sé roligt och har stora forvéntningar pa
resan. Den anspanningen kan riacka for
att satta igang migranen.

Det hér paverkar forstas hela familjen
och de tre syskonen har ldrt sig att se
nér Nicolas inte mar bra och vet att de
déa maste ta ganska stor hansyn till hans
maende.

- Jag forstar att det inte &r roligt att vara
med mig nér jag har migrén, sdger han

med en suck men dndéa med glimten i gat.

PA BUUM HAR NICOLAS FATT PROVA
olika forebyggande behandlingar som
betablockerare till exempel. Men det
fungerade inte alls. Livskvalitén blev
kraftigt forsdamrad och han blev bade
deprimerad, trétt och arg.

Bade Hanna och Nicolas tycker att
de ofta méter okunskap om migran och
huvudvirk. Att minniskor svinger sig
med ord som migrén fast de bara har
vanlig huvudvirk gor att forstéelsen for
migrdn minskar.

— Att ha migran, som i Nicolas fall,
ar ju en osynlig funktionsnedsittning,
vilket idag begransar hans liv betydligt,
sager Hanna.

Nicolas har till exempel varit tvungen
att avsta fran att aka pa triningar, matcher
och tévlingar ndr han haft migran, som
kanske foranletts av att det varit for
hogt stillda krav och férvantningar eller
att han &r trott efter skoldagen. Hans
hjgrndimma vid migranen paverkar
ocksa hans kognitiva forméaga och om
den intraffar vid ett prov i skolan blir
resultatet vdldigt annorlunda &n nér han
mar bra.

— Nar jag var yngre var jag ofta arg pa
min migran och tyckte det var orattvist
att just jag var drabbad av detta. Men
idag har jag mer accepterat laget och
gor min vanliga rutin ndr jag kdnner att
den &r pa vig. Jag tar pa mig kylmasken
och gar in pa mitt rum och lyssnar pa
musik, sdger Nicolas. ®
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HEDDA FICK
MIGRAN o tredring

Nar det var som varst kunde
Hedda krdkas flera ganger i veckan.
Hedda Olsson tilsammans Hon foll i djupsémn och gick inte att
e s mamma Eln vacka. Forildrarna blev oroliga, men
beskeden de fick var att Hedda var frisk.
Inte férran de bad att hon skulle utredas
for migran fick de en diagnos.
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TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT

Nar Hedda var tre ar borjade hon kréikas. Forald-
rarnas forsta tanke var kriaksjukan, eftersom det
var vinter och den tid da kréksjukan brukar harja
som virst. Men de mérkte snart att Hedda inte
var sig lik. Hon som brukade vara glad och full av
spring blev nu vildigt trott, orkade inte leka som
vanligt och klarade inte av vardagens sma mot-
gangar. Nar det var som viérst kunde Hedda krikas
flera ganger i veckan.

— Till slut sag vi ett monster som var som ett
anfall. Hon blev forst vildigt gnallig, kraktes och
f6ll sedan i djupsomn och gick inte att vicka. Hon
borjade snarka ett par minuter efter krdkningen
och sov till dagen efter. D& var hon som vanligt
igen, berittar Heddas mamma Elin Olsson.

Under foljande ar besokte de flera ldkare men
ingen kunde hitta nigot fel, utan beskeden forald-
rarna fick var att Hedda var frisk. De kidnde dock
pé sig att nagot inte var som det skulle, men ingen
i varden tog deras oro pé allvar. Elin, som sjélv
har migrén, tdnkte inte tanken att det kunde vara
migran som Hedda drabbats av - forran vid ett
anfall da hon borjade misstanka det.

- Precis innan anfallet borjade Hedda sla mot
sitt huvud och séga "det spranger i mitt huvud,
det gor sa ont hér". Medan jag duschade av henne,
efter att hon krakt ner sig, f6ll hon i djupsémn och
borjade snarka. Den gangen bestimde jag mig for
att inte ge mig; att somna staende i duschen &r inte
normalt. Jag vet sjalv att jag blir helt utmattad efter
ett riktigt anfall, &ven om jag inte blir s& tr6tt. Men
just ndr hon sa att det spranger i huvudet - da ringde
det en klocka i mitt huvud som sa migrdn.

ELIN TOG KONTAKT MED vérden igen och bad nu
att de skulle utreda Hedda f6r migran. Efter han-
delsen i duschen ville lakarna ocksa undersoka
om det kunde vara epilepsi - vilket det inte var.

- Diagnosen blev migréan. Forst fick vi testa
med Alvedon men det gav inget resultat, anfallen
fortsatte frekvent. Nér hon fick blodtryckssankande
medicin (Inderal) tva gdnger per dag sa slutade
anfallen helt, vilket styrkte diagnosen som lakarna
satt. Hon far fortfarande kdnningar, men numera
sdllan anfall med krakningar — dven om det ocksa
sker.

Idag har de bra ldkarkontakt som de ar trygga
med, men de kidnner stor frustration 6ver att de
inte fick nagon hjalp i bérjan.

- Det kinns inte okej att jag som forélder ska
behova foresla vad som ska utredas, utan nagon
ldkare borde ha forstatt detta tidigare, sédger Elin.

Starkt ljus, vissa kryddor och hoga ljud dr saker
som kan ge migrdn hos Hedda. Aven videromslag,
sémnbrist och om hon slarvar med maten. Dess-
utom blir hon éksjuk och det dr ocksa nagot som
triggar igang huvudvirken.

— Sen har vi méarkt att Hedda ofta far migrin
efter kalas. Vi tror att hon bygger upp stora
férvantningar och vl ddr ar det mycket socker,
héga ljud och ett hogt tempo. Sen kraschar hon
nédr hon kommer hem.

—
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FOR DET MESTA ir det pé eftermiddagen eller
kvillen som Hedda blir dalig. Alltsé oftast i hem-
milj6, men de har berittat for omgivningen vad
det innebér nir Hedda far ett migrdnanfall och
vilken hjalp hon behdver. Omgivningen har visat
forstaelse och de som inte kdnde till migrén har
stallt fragor.

I perioder kan Hedda ma bra. Da har de forsokt
att trappa ned och sluta med mediciner, vilket har
gatt bra under sommarlovet.

- Sa fort skolan bérjade i hostas sa kom dock
migrénen tillbaka. Just nu medicinerar hon tva
ganger per dag och migrénen &r aterigen bittre.

Du har ocksa migrin - har det hjilpt er att du
vet hur det dir?

- Jag brukar tinka att Hedda pa ett sdtt har otur
att hon har mina gener vad giller migranen, men
jag tanker ocksa att vi antagligen har kunnat hjalpa
henne snabbare och bittre just eftersom jag har
migran. Jag anser att ndr man har migran behéver
man lara kdnna sin kropp pa djupet, smé detaljer
kan gora stor skillnad for helheten. m

Elins
tips

Har du nagra tips och rad att
ge till foraldrar som har barn med
migran/huvudvark?

— Jag rekommenderar att skriva dagbok
over anfallen/huvudvarken for att hitta
monster. Vad at barnet? Hur hade hen sovit?
Vader? Aktivitet under dagen etc.

Sen fick vi veta av en lakare att skapande
ar skont for ett huvud med migran och det
har verkligen stamt in pa Hedda. Vi har ett

pysselbord dar hon dagligen sitter och

ritar/skriver/pysslar. Aven att vara ute,
sarskilt i skogen, gor susen.

”Sen fick vi veta av en
lakare att skapande ar
skont for ett huvud
med migran och det

har verkligen stimt
in pa Hedda.”
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Intressen: Att ldra sig saker, ldsa,
leka med kompisar, sjunga, dansa,

e 06000000

Hedldla, Obadon

Alder: 7 i,

pyssla och fotboll.

Familj: Mamma, pappa och

tre syskon.
Bor: Jimshog i Blekinge.

Vad dr det roligaste du vet att gora?
— Jag tycker om att lara mig nya saker,
jag laser mycket och dr med kompisar.
Jag gar pa fotboll, dans och kor.
Jag édlskar att sjunga.

Hur gammal var du var nir
du fick migrin?
— Jag var tre &r ndr jag fick min migrén.

Hur kinns det i huvudet ndir du far ont?
- Det kédnns jobbigt i hela kroppen nér
jag far migréan. Det gor ont i hjarnan, i
6gat och pa sidan av huvudet. Sen blir jag
jatteledsen for det gor sa ont.

Vad gor du da?

— Nér jag har migrén behover jag
vila, men jag tycker att allt jag gor ar sa kul
sd jag brukar inte ga och vila av mig sjalv
sd en vuxen far hjalpa mig.

Finns det ndgot som gor att det gor lite
mindre ont?
- Min medicin hjélper mig och att ligga
still i ett morkt tyst rum.

Vad dr det jobbigaste med att ha ont
i huvudet?
- Det jobbigaste &r att jag far sa ont och
att jag kan kraka av migranen.

Finns det saker du inte kan gora da?

— Nér jag har migran kan jag nistan inte
gora nagonting, bara vila i ett moérkt rum,
inte lyssna pa musik eller hoppa studsmatta
och inte ha skidrm for da blir det virre.
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HUVUDVARKS-

V.

RDEN | \Vistra

Gotalandsregionen
har utretts

En handlingsplan for battre huvudvarksvard |
Vastra Gotalandsregionen ska tas fram.
Det efter att en rapport visat pa hur dalig
huvudvdrksvarden ar i regionen.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK

februari kom glddjande nyheter.

En handlingsplan f6r battre huvud-

varksvard i Véstra Gotalandsregionen

(VGR) ska tas fram. Planen bygger

pé den rapport som en arbetsgrupp,

under 2020, kommit fram till och
som hilso- och sjukvérdsstyrelsen i regionen
nu stéller sig bakom.

Bakgrunden till utredningen ar att under-
sokningar visar att huvudvark dr underdiagnos-
tiserat och underbehandlat - trots att huvud-
vark dr vanligt forekommande bland befolk-
ningen. Det saknas kunskap hos manga primar-
vardslakare for att ge rétt diagnos och adekvat
behandling. Arbetsgruppen bakom rappor-
ten Utredning av huvudvirksvirden i Vistra
Gotalandsregionen bestod av tolv personer
och inkluderade allménlékare, neurologer,
smartlakare, fysioterapeuter och psykologer.
Uppdraget gillde att underséka migrén- och
6vrig huvudvérksvard 1 VGR. (Spannings-
huvudvirk har inte tagits med i utredningen).
Man har framfor allt fokuserat pd migran och
tagit fram forslag for att forbattra vérden for
denna patientgrupp.

PATIENTPERSPEKTIVET HAR KOMMIT till tals
genom vara féreningar: Vastra Gotaland,
Trestad och HEADvig som alla har fatt
limna synpunkter samt dven férbundet. De
har bidragit med sina erfarenheter och svarat
pa hur de tycker huvudvirks- och migran-
varden i regionen fungerar samt hur den kan
forbattras. Pa fragan vad som fungerar bra

inom varden svarade patientféreningarna och
enskilda patienter: Inte mycket alls.

Arbetsgruppen har genomfort en genom-
lysning av migran- och 6vrig huvudvérksvard
i VGR, vilken ligger till grund for forslaget
hur varden kan forbattras. Utifran genomlys-
ningen har arbetsgruppen satt upp ett mal:
Att personer med migrin ska uppnd en forbiitt-
rad livskvalitet vilket avspeglar sig i forbdttrad
funktion for individen genom forbdttrad
kapacitet for arbete och studier, forbittrad
funktionsgrad, minskad sjukfranvaro samt
forbittrade sociala aktiviteter, familjeliv, fritid
och reproduktion.

NAR DET GALLER MIGRANVARD - ur nationellt
perspektiv - finns det en tydlig skillnad mellan
regionerna i landet. I hela landet utgdr primar-
varden basen for migranvérd, men nér det
kommer till patienternas tillgang till specia-
liserad migranvérd skiljer det mycket, bade
offentligt och privat. Stockholm &r den region
som sammantaget har flest utvecklade varder-
bjudanden f6r migranpatienter. Dar har cirka
hilften av besdken gjorts inom neurologisk
specialistvard och den andra halften inom
primdrvarden. Jamfort med VGR dar endast
sex procent av besoken sker inom neurolo-
gisk specialistvard.

I Region Stockholm registrerades 2019
totalt 34 233 besok for migrédn - vilket mot-
svarar cirka 1500 besok/100 000 invénare.
Motsvarande siffra for VGR ér 824 besok/
100 000 invénare.

—




ARBETSGRUPPENS BEDOMNING av det ak-
tuella laget dr bland annat att kunskaps-
nivan for att stilla diagnos och behandla
migran behéver hojas ytterligare inom
primérvarden. Man behéver snabbare
komma fram till korrekt diagnos samt
Oka kunskaperna hur bdade akut anfalls-
kuperande behandling och forebyggande
medicinering kan anvdndas pad bdsta sdtt.
En for patienten osiker diagnos innebdr
till exempel att behandling med egen-
vdrd och fysioterapi inte kan pabérjas
och patienten riskerar att forsimras i
vdntan pd rétt diagnos.

De konstaterar vidare att vid de olika
neurologienheterna i egenregi i VGR
finns det néstan ingen specialistvard for
migrénpatienter. Omfattningen av den
specialiserade huvudvirks- och migrdn-
vdrden dr betydligt ligre i VGR dn i bade
Skdne, Stockholm och andra delar av
landet, och behéver stirkas betydligt i
VGR.

Deras forslag pa omraden som behover
beaktas och forbittras ar foljande:

o Stod till egenvérd.
e Vard pa ritt niva.
o  Forbittrad tidig diagnostik.

o  Tillgéng till regional information om
migran for patienter och vardgivare.

o Mer icke-farmakologisk behandling.
e Adekvat lidkemedelsbehandling.
e Kunskapslyft primérvarden.

o Battre samarbete mellan och inom
vardnivaer, till exempel mellan vard-
val vardcentral och vardval rehab.

o  Tillskapa en regional digifysisk

migranmottagning inom neurologin.

° Starta ett Regionalt Processteam
Migrdn inom ramen for Kunskaps-
styrningen.

Mycket bygger pa egenvard: att
hantera och ldra kinna sin migran.
Patienterna behover tidigt fa hjalp
med rad och stod. Majoriteten av
vardsokande patienter med migrdn
ska skotas i primarvéarden vars kom-
petens pa omradet behover starkas.

Pa specialistnivd bedomer de att det
ar nodvandigt att etablera en regional
migranmottagning. Den skapas i form
av en teambaserad digifysisk mottag-
ning som innebdr vard via digitala
16sningar men &ven fysiska besok vid
behov.

Arbetsgruppen foresldr dven ett
Regionalt Processteam Migran (RPT
Migrin) som skulle ansvara for att ta
fram information och utbildningsmate-
rial till patienter samt ge kunskapsstod
till vardgivare. m

Kalla: Utredning av huvudvirksvdrden i
Vistra Gotalandsregionen.




Medlemssid

Huvudvarksforbundet arbetar med att stodja
och hjélpa personer som har olika former
av huvudvirk. Vira mal &r att alla ska kunna leva
ett sd bra liv som majligt trots sin huvudvark.
Vi delar med oss av information, kunskap, ger rad
och stod samt arbetar med att paverka beslutsfattare.

GRATTIS ALLA VINNARE

Stort grattis till er som vann en av vara nya gympa-
pasar. Vinnarna ar meddelade och har fatt sin vinst

per post. (Vi lottade ut 200 stycken gympapdsar till de
som betalade in medlemsavgiften fore | januari 2021.)

ENGAGERA DIG LOKALT

Vara féreningar sdker fler personer som vill vara
med och engagera sig i deras arbete for huvudvarks-
drabbade.Tveka inte att hora av dig till dem om du
vill vara med — det finns manga satt man kan vara
med och bidra pa.

HUVUDJOURNALEN PA ARBETSPLATSEN
Vill du att din arbetsplats far ett exemplar

av HuvudJournalen? Mejla till:
huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se

BLI MEDLEM

For att bli medlem gir du in pa var hemsida:
www.huvudvarksforbundet.se Klicka pa MEDLEM-
SKAP och fyll i dina uppgifter. Det gar ocksa bra att
kontakta kansliet. Du blir automatiskt aven medlem i

en lins- eller lokalférening — om det finns pa din ort.

Medlemsavgift/ar:

Vuxen: 220 kronor.

Ungdom: 100 kronor (t.o.m. det ar man fyller 30).
Familjemedlem boende pa samma adress: 50 kronor.
Supportermedlemskap: 220 kronor.

AR
STYRELSENS E-POSTADRESSER
Onskar du komma i kontakt med nagon i HUVUDVARKSFORBUNDET

Huvudvarksforbundets styrelse ar e-postadressen:
fornamn.efternamn@huvudvarksforbundet.se

FOL) OSS PA:
Facebook, Instagram och Twitter.

FACEBOOKGRUPPER

”Vi fordldrar till migrdn- och huvudvdrksdrabbade barn”,

samt “Unga i Huvudvdrksforbundet”. Flera av vara féreningar har
dessutom egna Facebooksidor och grupper.

RADGIVNING

Huvudvirksforbundet har tre expertradgivare:
huvudvarkssjukskoterska, jurist och arbetsrattsexpert.

Som medlem fa du gratis hjalp av dem. Du nar dem genom att
mejla din fraga till: radgivning@huvudvarksforbundet.se
Pa mandagar ki 9.00-10.00 kan du dven ringa till
huvudvdrkssjukskaterskan Monicha Norén, tel 08-120 797 60.

Huvudvirksférbundets radgivare

Huvudvarks- Jurist
sjukskoterska Erik Ward
Monicha Norén

Arbetsrittsexpert
Annette Carlén

/OM DU FLYTTAT,
Kom ihdg att meddela
oss din nya adress om du
flyttat. Det gar bra att
mejla till: kansliet@
huvudvarksforbundet.se
N eller ringa oss.

FOTO: ADOBE STOCK

== Vill du komma i kontakt med Huvudjournalen — mejla till:

huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se
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Jag har med tiden, tack

INSANDARE

vare utbildning, rehab

och erfarenheter, Idrt mig olika sdtt
att hantera min vardag for att jag
ska mad sa bra som magjligt.

Ofta lever jag enligt det. Inte alltid.

Hor av dig till
redaktionen!

huvudjournalen@
huvudvarksforbundet.se

Nar kanslorna

TAR OVER

in son ar pa vag till middagsbordet.
M Jag fragar vad han och hans kompis
har gjort medan de varit hemma hos
kompisen. Eller det ir i alla fall det jag fors6ker
gora. Orden kommer ut fel. Det dr hir, i detta
nu, jag bara lugnt ska konstatera att auran,
migrénen &r tillbaka. Att det &r som det ar.
Kanske ér det bara for en dag (det har ju faktiskt
hént tva ganger!) eller s& héller det i sig langre.
Det vet jag ingenting om just
nu och behéover siledes inte
oroa mig for det. Jag stannar
kvar i nuet. Denna gang
fungerade inte den metoden.

INUTI MIG DRAR en massa
kanslor och tankar igang.
Jag blundar och lagger
handen f6r munnen och
forbannar de ord som inte
vill komma ut rdtt. Tanker
pa vad jag vet kommer nést.
Nar orden kommer ut med
bokstaverna i fel ordning
eller som i detta fall, helt andra ord 4n jag hade
i huvudet, ord som saknar innebérd, dé vet jag
att migranen &r tillbaka. Ofta brukar vi kunna
skratta at att det blir fel nér jag pratar. Inte den
hér gangen. Tararna branner innanfér 6gonlock-
en. Inte migrén igen! Jag fick bara tva dagars frist
denna gang. Forra migrénanfallet varade i atta
dagar. Hur ska jag orka en omgang till? Jag ser
framf6r mig att snart kommer synbortfall, suset
i 6ronen, skakningarna, hjarntréttheten som
gor mig dum, yrseln, illaméendet, fumligheten,
huvudvirken, tréttheten och virst av allt, det
fruktansvirda obehag som infinner sig i hela
min kropp och som varar i dagar. Min aurafas gar
inte 6ver forran migranen gor det. De kognitiva
delarna dr langt vdrre 4n sjilva huvudvérken.
Tankarna pa allt detta skdljer 6ver mig likt en
obarmhartig vag som trycker mig mot havsbotten.

JAG LATSAS SOM ingenting. Ater med familjen.
Samtalar. Det blir svarare och svérare. Jag tvingar
i mig de sista tuggorna av kyckling och potatis-
mos som vaxer i munnen pa mig. Sa snart jag
kan urséktar jag mig och gar in i badrummet.
Med duschen pa behéver jag inte oroa mig for
att graten ska horas. Jag slapper fram alla kénslor,
alla tankar, alla farhégor. Det ar ingen idé att
banna mig sjalv i det hir laget, for att jag inte
lyckades behalla lugnet och bara vara hir och nu
denna gang. Da blir det bara varre. Idag behover
jag tydligen fa bryta ihop, fa lata tankarna spinna
ivag at alla hall. Jag grater ut min frustration.
Jag tanker pa allt som jag kanske kommer att ga
miste om de narmaste dagarna. Jag funderar &ver
om den nya sprutan jag tar en gang i manaden
kanske inte kommer att vara min rdddning.
Vad blir i s fall nésta steg? Finns det ndgot mer
att testa? Det heta vattnet rinner 6ver min hud.
Badkaret fylls sakta.

Jag tycker inte synd om mig sjélv, jag bara
sorjer. Sorjer det jag inte kommer att fa vara
med pa. Sorjer att min son kommer att ha en
mindre deltagande mamma. Sorjer att min kropp
inte responderar bittre pa medicinerna.

DE SALTA TARARNA sOM rullar lings med kinderna
blandas till slut med det nu ljumma badvattnet.
Jag drar upp ploppen och ser vattnet sakta virvla
ner i roret tillsammans med de osynliga tararna.
Smirtan i huvudet borjar bli mer pétaglig. Dags
att spola huvudet med iskallt vatten for att lindra
tillfalligt. Sma ljusa stjarnor blinkar framfor mig.
Gula flackar suddar bort delar av mitt synfalt.
Ljuset fran taklampan kidnns plotsligt véldigt
starkt i mina dgon. Jag reser mig pa nagot skakiga
ben och torkar den rédflammiga huden. Sedan
oppnar jag sakta dorren till vardagsrummet, till
min familj, till verkligheten, till livet.

Marie Hast
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Uppmuntran

gf\\/%—lue kungkap

Stotta
forbundet

Forelasningar

Huvud-
Journalen

TEXT: HELENA ELLIOTT

Vad engagerar och
vilka dnskemal har
Huvudvarksforbundets
medlemmar?!

medlemsundersokmng

or att fa veta vilka tankar och idéer vara
medlemmar har genomforde forbundet
en enkatundersokning hosten 2020.
461 medlemmar svarade och resultatet
ar en viktig pusselbit i projektet Framtidens
o o forening. Undersokningen visade att man framst
blir medlem for att stotta Huvudvarksforbundets
arbete, fa tillgang till material och erhalla
medlemstidningen Huvudjournalen. Gemenskap,
att inte kinna sig ensam, fa kunskap och tillgang
o o till radgivning lyftes ocksa fram som viktiga
— medlemsfaktorer. Forelasningar och informa-
tionstraffar anses vara de mest populara
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aktiviteterna och det finns ett stort intresse

for stodgrupper och sociala event (i normala fall).

Manga har uppgett att det framst 4r tidsbrist,
avstand och dalig halsa som gor att man inte
kan delta.Vi ser att efterfragan av digitaliserade
aktiviteter har okat.

Till var stora gladje visade manga ett intresse
for att sitta i styrelse, bidra inom ett visst omrade

eller agera sakkunnig och representera forbundet.

Svaren har analyserats och varit ett viktigt bidrag
i den kartlaggning projektet Framtidens forening
genomfort.

Varmt tack till dig som svarade! m
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Migranhjalpen -
specialisthjalp online

Migranhjalpen ar en digital specialistklinik for
dig med svar migran. Har kan du snabbt och
enkelt fa kontakt med neurolog for diagnostik,
beddmning och férebyggande behandling av
din migran. | tjansten ingar aven en digital
huvudvarksdagbok dar du bokfér din huvudvark
sa att resultatet av behandlingen kan utvarderas.
Via chatt underlattas dialogen med vara
specialistlakare och sjukskoterskor — du far
alltid snabbt svar fran oss.

Valkommen till Migranhjalpen -
vi star pa ditt huvuds sida.

' MIGRAN
| www.migranhjalpen.se HJALPEN
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