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TESTA DINA MIGRANBESVAR
Migran kan ha en stor paverkan pa

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

Taka om din migran
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Det ar svart att leva med migran. Men
ibland ar det annu svarare att prata om

det - speciellt med personer som aldrig

har upplevt migrananfall. Webbplatsen
levamedmigran.se skapades for att ge alla
med migran en plattform dar de kan hitta
hjalp och vagledning samt visa en realistisk
bild av sjukdomens effekter pa vardagen.

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

For med ratt forstaelse kan personer med
migran borja fa den vard och det stéd de
behover.

Novartis Sverige AB, Box 1218, 164 28 Kista
Tel. 08-732 32 00, Fax 08-732 32 01, www.novartis.se

d NOVARTIS | Reimagining Medicine

WWW.LEVAMEDMIGRAN.SE
- DIN PLATTFORM ONLINE

SE2201318484



LEDARE @ HELENA ELLIOTT

ntligen finns en nationell riktlinje for
migrin ute pa 6ppen remiss. Redan i
augustt 2018 bérjade vi, tillsammans
med Huvudvirkssallskapet, att “kratta
manegen”. Vi hade da sammanstéllt ett
beslutsstod gallande Nationella riktlinjer for primér huvud-
vark som skickades till Socialstyrelsen. Darefter har ett gediget
paverkansarbete genom{orts pa flera olika fronter och nu finns
alltsa ett forslag pa en riktlinje som syftar till att omhanderta-
gandet av barn och vuxna med migrén i Sverige ska forbéttras.
Samtidigt ska skillnaden 6ver landet i omhandertagandet av
personer med migran minskas och vikten av tvarprofessionellt
arbete fortydligas. Det ska bli tydligare vilken utredning och
behandling som ska ske pa vilken vardniva och vilka patienter
som lampligen omhandertas pa respektive vardniva. Aven
vilken farmakologisk och icke-farmakologisk behandling som
bor erbjudas, och i vilken fas av sjukdomen, ska fortydligas.
Sammantaget ndgot som vi som patientorganisation lange
efterfragat.
Nir denna tidning trycks haller var arbetsgrupp, med ett
trettiotal medlemmar, pa att sammanstalla ett remissvar.
Den 14 juni ska svaret vara inskickat och efter det sa haller
vi tummarna att vi snart har en nationell riktlinje — kanske det
blir arets julklapp.
Men nu ndrmast énskar vi er en riktigt fin midsommar och
hoppas att ni far mgjlighet att njuta av stundande sommar.

Allt gott!

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

Via liinken kan ni liisu mer om riktlinjen:
https://kunskapsstyrningvard.se/kunskapsstyrningvard/kunskapsstod/remisservardforloppvardprogramochriktlinjer/
remisserakiuellaslutdatumjuni/nervsystemetssjukdomar.63161.html
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8 Generation Pep

Idag vet vi hur betydelsefullt fysisk aktivitet &r
for véar hélsa. Generation Pep arbetar f5r att
barn och ungdomar ska mé béttre. Huvudvaérks-
forbundet har gétt med i deras organisation
som kronprinsparet &r initiativtagare till.

II | Synstdrning utan koppling till
huvudvark

Vi har fragat Anna Steinberg, docent och
éverldkare, om det &@r nagon skillnad mellan

fall vad skiljer dem at.

14 S6mn och stress i balans

Dagens héga tempo och krav tar tid fran det
vi egentligen behéver prioritera. Stress &r
livsnddvéndigt, men hur gér vi fér att den inte
ska péverka oss negativit?

20

22

26

ADDBE STOCK
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Bgonmigrén och migrén med aura - och i s& " ADoBE stock

Sommar, sol och huvudvaérk

Ta del av véra tips fér att ma béttre i sommar.
Stekande sol och vérme kan fér ménga betyda
mer huvudvark.

Satsning pa migrédnvarden - det &r
en god investering

| véras anordnade férbundet ett frukostméte
for politiker for att visa pé att en satsning p&
migréinvarden &r en bra investering fér alla

parter.

Biverkning som satte spar

"Jag var s& desperat att hitta nagot som skulle
fungera att jag ignorerade de signaler min kropp
gav mig.” Det beréttar Rebecca Carlqvist som efter
behandling med férebyggande CGRP-hémmare
fick biverkningar som féréindrade det dagliga livet.



REDAKTOR  CHARLOTTE MAGNUSSON

e dagar jag inte har huvudvark far jag en sadan kraft, styrka
D och kapacitet att géra sd mycket att jag sjalv blir férvanad — var

kom allt det ifrdn?? Men samtidigt blir jag i gengald verkligen
pamind om hur mycket migranen och huvudviarken paverkar mig. Det ar
inte bara huvudet som drabbas utan hela kroppen tar stryk och berérs av
smartan. All ork, energi och gladje forsvinner. Jag far svart att tanka klart
och orden tar semester och blir svara att formulera. Ja, det kinns som att

sitta 1 en bubbla och betrakta omgivningen som rullar pa som vanligt.

- Jag vill sa mycket — men kan inte. Det att hela kroppen paverkas pa sa
manga sitt kan vara svart for de som inte har huvudvark att forsta.
Att rora pa sig — efter sin formaga saklart — ar viktigt for att ma bra och
: ‘ i u kan aven paverka huvudvirken. Idag dr det manga unga som ror sig alldeles
1 - . . . . . ~ee . : .
-2 or lite. I'or ett tag sedan gick Huvudvarksférbundet med i Generation
w —d s for lite. For ett tag sedan gick Huvudvirksforbundet med i G t
Pep som arbetar for att alla barn och unga ska f4 mojlighet att leva ett
aktivt och hélsosamt liv. Rérelsegladje star 1 fokus.
P Tillsammans for en god och ndra migrinvdrd” ar namnet pa det frukostmote
som Huvudvarksforbundet ordnade nér vi bjod in politiker for att visa pa
hur man kan bedriva en fungerade vard for personer med huvudvérk.

Stress ar livsnddvandigt, men hjarnan kan inte skilja mellan verkliga
hot och saker man sjalv stressar upp sig 6ver. Hur man skapar en jamvikt
mellan stress och aterhdmtning kan du lasa pa sidan 14 i artikeln Sdomn och
stress ¢ balans.

Jag hoppas att ni alla kan koppla av i sommar och far en harlig tid!

CHARLOTTE MAGNUSSON
Redaktor
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HUVUDVARKSFORBUNDET

Sankt Géransgatan 84, 3 tr, 112 38 Stockholm

Telefon: 08-120 797 60

Telefontid: Tis och tors 9:00-12:00, 13:30-16:00
E-post: kansliet@huvudvarksforbundet.se
Hemsida: www.huvudvarksforbundet.se
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HUVUDVARKS‘FORBUNDET

LANSFORENINGAR

BLEKINGE

Kontaktperson: Maria Holm
070-958 82 84
blekinge@huvudvarksforbundet.se

DALARNA
Kontaktperson: Suzanne Brostedt Lind, ordf
dalarna@huvudvarksforbundet.se

HALLAND

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

JAMTLAND

Kontaktperson: Johan Loock, ordf
070-345 28 65
jamtland@huvudvarksforbundet.se

JONKOPING

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

KRONOBERG

Kontaktperson: Marianne Karlsson, ordf
0705-93 91 18
kronoberg@huvudvarksforbundet.se

NORRBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén
norrbotten@huvudvarksforbundet.se

SKANE
Hanna Ullman, tf ordf
skane@huvudvarksforbundet.se

STOCKHOLM

Malin Ostblom, ordf
Kansliansvarig: Lena Svantesson
070-483 60 07
stockholm@huvudvarksforbundet.se

LOKALFORENINGAR RIKSFORENINGAR

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

SJUHARAD

Kontaktperson: Ewa Wittnds, ordf
0735-18 24 94
sivharad@huvudvarksforbundet.se

TRESTAD (Trollhéttan, Uddevalla,
Vénersborg)

Kontaktperson: Gustav Hadin, ordf
trestad@huvudvarksforbundet.se
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VALKOMMEN '
ATT BLI MEDLEM! ;

Fér att bli medlem gér du in pa:
www.huvudvarksforbundet.se
Klicka pé och .

fyll i dina uppgifter. Eller kontakta kansliet.

Medlemsavgift/ar: Vuxen 220 kr.

Ungdom 100 kr (t.0.m. det &r man fyller 30).
Familiemedlem p& samma adress 50 kr. :

Supportermedlemskap: 220 kr.
Bankgiro: 5852-8852.

SORMLAND

Kontaktperson: Helge Andersson, ordf
076-555 82 38
sormland@huvudvarksforbundet.se

UPPSALA

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

VARMLAND

Kontaktperson: Tina Hedell, ordf
070-265 31 43
varmland@huvudvarksforbundet.se

VASTERBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén, ordf
vasterbotten@huvudvarksforbundet.se

VASTERNORRLAND

Huvudvirksforbundet

Huvudvarkstérbundet dr en patient-
organisation som arbetar med att stodja
och hjilpa personer med huvudvirk.
Vart mal ar att alla ska kunna leva ett
sa bra liv som mojligt, trots huvudvark.
Vi sprider information och kunskap,
ger rad och stéd samt arbetar med att
paverka beslutsfattare. Vi ar en ideell
intresseorganisation, religidst och parti-
politiskt obunden.

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

Kontaktperson: Anna Witt, ordf
vasternorrland@huvudvarksforbundet.se

VASTMANLAND

Forbundsordférande
Jenny Norén

Kontaktperson: Camilla Andersson, ordf
0705-37 88 43

vastmanland@huvudvarksforbundet.se

VASTRA GOTALAND

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

OREBRO
Kontaktperson: Tina Persson, ordf
orebro@huvudvarksforbundet.se

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
1 SVERIGE

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

HORTONFORENINGEN

| SVERIGE ]
Kontaktperson: Mats Akesson, ordf
073-063 96 01
horton@huvudvarksforbundet.se

Vi arbetar pé
Huvudvirksforbundets kansli

Helena Elliott
Kanslichef

Charlotte Magnusson
Redaktsr/layout

Yvonne Sandin
Ekonomiansvarig



ILLUSTRATION: ADOBE STOCK | |

Debattartikel i SvD inford 28,/4 2022.

en nationella arbets-
gruppen Migran,
inom regionernas
organisation for
kunskapsstyrning,
presenterade nyligen
sin dversyn av migranvarden och ger
forslag till gemensamma riktlinjer.

Det ar en efterlangtad rapport for ett
sjukdomsomrade som varit eftersatt 1
decennier i svensk sjukvard. Rapporten
har nu gatt pa remiss och saval Huvud-
varksférbundet som Svenska Huvud-
varkssallskapet ser fram emot att bidra
1 det fortsatta utvecklingsarbetet. Det ar
samtidigt anmarkningsvart att primar
huvudvark, inom vilken migran ingar,
allgamt lyser med sin franvaro i Social-
styrelsens nationella riktlinjer.

Det finns idag nationella riktlinjer for
stora sjukdomsomraden som diabetes,
astma, osteoporos och endometrios men
inte for migran, det utan konkurrens
storsta omradet inom neurologi. Det ar
en gata. Viktiga kriterier nar ett sjuk-
domsomrade véljs ut for att omfattas av
nationella riktlinjer ar att det ska handla
om en stor grupp manniskor med svar
kronisk sjukdom som tar omfattande
samhallsekonomiska resurser i ansprak;
och diar man samtidigt kan se regionala
skillnader gallande omhéndertagande
och behandling,

ENBART MIGRANSJUKDOMEN drabbar
cirka 1,5 miljoner individer 1 bara
Sverige. Savil underdiagnostik som
under- eller felbehandling av denna
patientgrupp ar vanligt forkommande.
Stora regionala skillnader foreligger
bade gillande omhandertagande och
behandling, inte minst betraffande
kronisk migran. Det géller varden av
vuxna migraniker, men mycket talar for
att situationen ar annu varre bland barn
och ungdomar, vilket har stor betydelse
da sjukdomen debuterar just i ung
alder. De negativa konsekvenserna for
unga och vuxna som lider av migran
ar val dokumenterade. Det handlar om
forsamrade livschanser pa grund av

att skolarbetet blir lidande med samre
kunskapsresultat som foljd. Det slar
hart mot den drabbades yrkesliv och
karriarmojligheter pa grund av stan-
digt aterkommande sjukfranvaro eller
-narvaro. Livskvaliteten sanks patagligt
for den migrandrabbade men aven for
anhoriga da den sociala samvaron slas
sonder. De arliga samhallskostnaderna
uppgar till mangmiljardbelopp.

Man kan svarligen ifragasitta att pri-
mar huvudvirk eller migran uppfyller
kriterierna for nationella riktlinjer. Trots
det och upprepade pastétningar fran
vara organisationer sa hander ingenting
fran Socialstyrelsen 1 fragan.

VI ANSER ATT DET NU ar ett gyllene
tillfalle for Socialstyrelsen att agera.

En stor grupp manniskor ¢ Sverige lider
av migrdn, men dnda finns inga
nationella rikthner for sjukvdrden.
Det borde finnas och det behovs,

skrwer patientforeningar:

Migrén och andra huvudvirkssyndrom
borjar nu komma pa den neurologiska
kartan. Det kommer inte minst det
kommande remissarbetet kring rappor-
ten fran regionernas kunskapsstyrning
att bidra till. Det finns evidensbaserade
kliniska riktlinjer for diagnostik och
behandling, Ett kvalitetsregister har
utvecklats for utvirdering av behandling
av svarare former av migran. Effektiva
anfallskuperande och forebyggande be-
handlingar finns, och fler ar pa vag. Det
finns en vaxande vilja bland sjukvards-
huvudmannen att ta tag i det eftersatta
omradet. Nationella riktlinjer for primér
huvudvark, inklusive migransjukdomen,
skulle ge sjukvarden den stadga som
kravs for en langsiktig och ihallande
utveckling av huvudvérksvarden.

I framtiden ska det inte spela ndgon
roll var du som huvudvarks- eller migran-
drabbad bor. Du ska métas av en likar-
tad vardkedja, kompetens och effektiv
arsenal av behandlingar och stédjande
insatser. Det ar dags dven for Social-
styrelsen att ta ansvar for den utvecklingen.

Jenny Norén

ordférande Huvudviirksforbundet

Lars Edvinsson

ordférande Svenska Huvudvirkssillskapet
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Manga barn ror sig for lite.
Kronprinsparet ar imitiatitagare till
orgamisationen Generation Pep
som arbetar for att barn
och ungdomar ska ma bdittre.

Generation
Pep

Vad é&r Generation Pep?

— Generation Pep ar en icke-vinstdrivande
organisation som arbetar for att alla barn och unga
ska ha rétten och méjligheten att leva ett aktivt och
halsosamt liv, genom att sprida kunskap och skapa
engagemang 1 hela samhallet. Med gemensamma
kraftanstrdangningar vill vi pa Generation Pep
fa Sverige att ma battre. Bakom initiativet star
Kronprinsessparet och en rad samhéllsaktorer, allt
ifran foretag, universitet, myndigheter, stiftelser och
ideella organisationer.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

Hur arbetar ni?

— Vi arbetar utifran kunskapsbaserade metoder
och tar fram kostnadsfria verktyg for att stotta olika
delar av samhallet 1 arbetet med barn och ungas
halsa. Vi vet ocksa att ingen ensam aktor kan 16sa
frdgan och darfor behover vi kraftsamla och jobba inom
sambhallets olika sektorer tillsammans med andra.

Man hér och laser att barn och unga
nufértiden ror sig alldeles for lite.
Vad beror det pa?

— Det ar inte en helt Iitt fraga att svara pa da det
kan finnas manga olika anledningar. Det vi kan se

8 HUVUDJOURNALEN 2« 2022
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ar att det skett normforskjutningar i flera fragor,
exempelvis vad géller att ta sig till skolan via aktiva
transporter till exempel. Idag ar det betydligt farre
barn som cyklar till skolan an pa 80- och 90-talet —
trots att vi har battre cykelvagar. Fordldrar tenderar
att idag vara mer oroliga for barns sakerhet och
skjutsar darfor sina barn till skolan.

Hur ska man ténka kring motion/
rorelse/halsa?

— Att varje rorelse raknas! Vi vet att det finns
stora hélsovinster bara av att ldgga till nagra minuters
fysisk aktivitet per dag. Att exempelvis ldgga till en
rorelsepaus varje dag eller att borja ta trapporna
istallet for hissen gor mer for var hélsa an vi kanske tror.

Vad kan vara medlemmar géra for att
bidra till batire hédlsa hos barn och unga?
Har ni nagra bra tips att ge?

— Pa var hemsida har vi samlat en rad tips till
vuxna med barn 1 sin narhet, men framforallt handlar
det om att barn gér som vi gor,
inte som vi sager. Om vi sjdlva

sitter stilla 1 soffan och scrollar . )
Niklas Ek, projektledare

pa telefonen varje kvill sa GenerafoPep.

kommer véra barn géra samma
sak. Men boérjar vi att rora pa
oss mer sa ser vara barn istallet
det och vill med hog sannolik-
het hanga pa. Genom att vi

alla gor vad vi kan — sa kan vi
tillsammans fi hela Sverige att
ma battre. m

99
Varje
rorelse
raknas.




DET AR HALSA FOR 0SS!

Fysisk aktintet har ~ Huvudvérksférbundet har
betydelse for hilsan och ~ nyligen gétt med i Generation
Jor att vi ska mé bra. Pep. Vad innebér det?

. . o . = Vii Huvudvarksforbundet har lange
Rorelsegladje star ljb fus sokt bra sdtt att engagera oss mer i1 barns

och att rora Slg efter smna egna och ungdomars hilsa, pa deras egna villkor
f(')'rutsdttningar ar det som g(l”@?’ och med de forutsiattningar som man har
med en huvudvirkssjukdom. Generation Pep
har en seri6s och vl avvidgd grundinriktning
till att rorelsegladjen ska vara i fokus — att
alla ror sig efter sina egna forutsittningar.

Hur kommer det att
mérkas hos férbundet?

— Under kommande plan-
laggning for var verksamhet
ska vi fortsatta fokusera pa
barn och ungdomar som ar
drabbade av huvudvirk. Vara

olika foreningar har nu moj-
lighet att gora aktiviteter med
hjélp och stéd av Generation Pep
och synas 1 till exempel sociala medier.

Generation Pep har ocksa erfarenheter och
bra idéer om hur man kan skapa rorelsegladje
pa olika satt, bade mindre barnkalas och stora
tavlingar och allt dar emellan. Forbundet
kommer dven att synas pa hemsidor som en
del 1 Generation Pep; att vi delar deras 6nske-
mal om bittre halsa bland barn och unga.

"Hiillregn och hund-

promenad dr verkligen

| vardagsmotion for mig,”
beriittar Jenny Norén,

Huvudviirksférbundets
ordfrande.

Pa vilket sétt &r Generation Pep
viktig for barn och ungdomar
med huvudviérk?

— Att réra sig pd sina egna villkor — dven
om man har mycket huvudvark — kan vara
ett bra satt att faktiskt ma béttre 1 sin vardag.
Att fysisk aktivitet faktiskt ger béttre hélsa
och inte bara en mojlighet att fa farre anfall
av huvudvirk, det vet vi. Det géller bara att
lara sig egna knep pa vad som fungerar bist.
. : . Nar man har migran vill man inte rora sig
99 . alls, men en bra dag kanske det fungerar.

R(')'relsegliidje Nyligen har dven forskning visat att om
star-1 fokus

man hanterar huvudvirken pé ett bra satt
redan nar man ar ung, ar risken for att fa
mer kroniska besvir 1 vuxen alder ligre.
Hér kan Generation Pep vara med och ge
idéer att prova nya sitt att hitta rorelsegladje
0ry o som passar bra for oss med huvudvirk och

och Ungdomar i Sveriga skt som gor att farre far svirare besvir. Det &

gor att farre far svarare besvar. Det édr

halsa for oss! m
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Ar dgonmigrén

och mugrin med aura
samma Sjukdom.?
Om wnte — vilka dar
dd symtomen som
skiber dem dt?

ad dr det for skillnad mellan
ogonmugrdn och migrin med
aura? Vi tog kontakt med
Anna Steinberg, docent och
overldkare pa Neurologiska
kliniken vid Karolinska Universitetssjuk-
huset i Stockholm, for att fa svar pa den
fragan och andra gallande 6gonmigran.

— Ogonmigrin innebir att man far
tillfilliga, 6vergaende, synforandringar.
Om synstorningen upptrader strax
innan huvudvirk, kallas det for migrian
med aura. Ndr symtomen kommer utan
koppling till huvudvark — kallas det for
6gonmigran, forklarar Anna Steinberg.

Det ér inte sa att man enbart kan vara
drabbad av den ena formen av migran,
utan man kan ha bade ”vanlig migran”
och 6gonmigran.

Om man har ”vanlig migrin>
kan man da drabbas av 6gon-
migrin senare i livet?

—Ja, migran kan dndra uttryck
under livets gang.

DE SYMTOM SOM MAN FAR VID 6gon-
migran ir synstorningar som ofta forst
uppstar centralt 1 synféltet och sedan
sprider sig mot ytterkanterna av 6gat.

— Synstorningen upptrader gradvis
och varar mindre an en timme. Man
kan uppleva att det flimrar framfor
6gonen. Synen upplevs ofta som nedsatt
eftersom delar av synfaltet faller bort,
sdger Anna Steinberg.

SYN-
STOR-
NING

UTAN KOPPLING
TILL HUVUDVARK

LA 1AL /1AL 1 L000 1ALL L0 1AL 1 0 1ot s s s 1o i)

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

Dimsyn ar ett annat symtom som
kan féorekomma. Synstérningarna vid
ogonmigran upptriader vanligen pa
bada 6gonen samtidigt och kan kdannas
valdigt obehagliga, men ar ofarliga och
synen paverkas inte permanent. Anna
Steinberg beréttar att nar symtom 1
form av synstérningar upptrader for
forsta gangen ar det viktigt med akut
sjukvardskontakt for att utesluta annan
allvarlig sjukdom.

Hur stiller ni diagnos vid 6gon-
migrin?

— Diagnos stalls med hjalp av patien-
tens sjukhistoria. En kroppslig undersok-
ning ingar 1 utredningen. En skiktrontgen
av hjarnan utfors i vissa fall, men det ar

Anna Steinberg, docent och gverlikare
pd Neurologiska kliniken vid Karolinska
Universitetssjukhuset i Stockholm.

iir synstorningar som
~ ofta forst uppstdr centralt

i synfiiltet och sedan sprider
> sig mot ytterkanterna av dgat.

inte nodvandigt for att stalla diagnos.
Det ar inte bara vuxna som drabbas,
aven barn kan fa 6gonmigrin.

IDAG SAKNAS DET akutbehandling

for den 6vergaende synstdrningen vid
ogonmigran. Det man sjélv kan gora ar
att forscka hitta ett monster och se vad
som triggar 1 gang 6gonmigranen och i
mojligaste man undvika dessa utlésande
faktorer. Ett tips ar att fylla i en huvud-
varksdagbok for att hitta ett samband.
Flera varianter av daghdcker finns pa
Huvudviarksforbundets hemsida att
ladda ned.

— Patienter med tita anfall av 6gon-
migran kan ha god effekt av forebyggande
tablettbehandling som tas dagligen.

Vilka dr vanliga triggers?

— Triggers vid 6gonmigran skiljer sig
inte fran annan migran. Exempel pa
triggers ar:

e For lite/f6r mycket somn.

¢  Oregelbundna maltider/fasta.

e Alkohol.

¢ Sjunkande 6strogennivaer
(vid menstruation, ovulation, tablett-
Jria dagar vid p-pilleranvindning).

e Stress.

¢ Avslappning efter psykisk stress.

e Vissa fododmnen
(choklad, gronmaigelost, ridvin).

o Viaderomslag

e Starkt ljus, hg varme, hogt ljud,
starka dofter (parfymkénslighet). m
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Starkt lus, bade inom- och utomhus, och
likasa skarpa bilder och_farger 1 idningar dr
pdfrestande for huvudet om man dr kéinshg Det kan
Susanne Folkemar intyga som fick gd v pension 1
Jfortid pa grund av all huvudvark hon fick av starka lysror
och bildskdrmar 1 skolan dér hon jobbade.

Extra kdnshg for skarpt lus
Solglasogon

ett maste

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT

Susanne Folkemar
som har fét diagnosen

rots att det var kvall och

morkt var det ljust som

mitt pa dagen ndr Susanne

Folkemar blundade for att

sova. Hon hade problem
med sina 6gon som var overkédnsliga mot
ljus och ett huvud som konstant pulserade
av migrdan. I méanga ar kampade Susanne
pa innan huvudvarken il sist tvingade
henne att ga i pension i fortid.

Under uppvéxten hade Susanne
migran med aura som yttrade sig som
synbortfall. Symtomen kom och gick
inom loppet av en halvtimme men ingen
visste da vad hon var drabbad av.

— Det var inte sa ofta forekommande att
jag kopplade thop det med néagot speciellt.
Men nar jag tanker efter sa intraffade det
nar jag var stressad, till exempel under ett
prov, eller nar jag druckit och atit daligt,
berdttar Susanne.

Det var inte varje gang som Susanne
fick huvudvark utan ibland var det mer
som en dov obehagskansla 1 huvudet.

I ungdomsaren var huvudvarken inte sa
svar, men ju aldre hon blev desto mer tog
den 6verhand.

—Jag larde mig att om tog jag en eller
helst tva huvudvirkstabletter 1 forebyg-
gande syfte, da kunde auran ga 6ver
snabbare och huvudvarken stoppas.

SUSANNE OCH HENNES MAN bor 1 en
by utanfor Leksand 1 Dalarna. Innan hon
gick 1 pension arbetade hon som ldrare
1svenska och svenska som andrasprak
med ungdomar och vuxna. Arbetet var

égonmigrén dr oerhért
kénslig for skarpt ljus.
“Jag tittar aldrig p& skdrmar
med full ljusstyrka. Inte
heller p& TV utan mina

solglaségon.”
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stressigt och med 6kad press bade pa
jobbet och privat sa eskalerade huvud-
varksproblemen. Auran kom oftare och
medicinerna hjalpte inte langre. Dessutom
borjade hon kidnna av hjartklappning.

— Jag fick kanselbortfall i vanstra sidan
av kroppen, 1 arm och ben, stickningar 1
kind och tunga. Symtomen stamde vél in
pa en stroke, men tester visade att sa inte
var fallet, sager hon.

Léakarna forklarade att det var sa kallad
6gonmigrin hon led av. Olika f6doamnen
— till exempel choklad, nétter, lagrad ost,
vin och kaffe — dr nagra av de saker som
kan trigga i gang

hennes 6gonmigran. 99

Eftersom hon var sa kanslig for lysroren
1 skolan och dven bildskdrmarna pa dator-
erna och mobilerna, blev situationen
till slut omgjlig. Hon orkade inte langre
jobba pa grund av all huvudvirk och det
praktiska som inte gick att 16sa. Susanne
fick darfor g i pension efter att ha tampats
med sjukdomen under flera ar.

— Min egen dator och mobil kunde jag
kontrollera genom att dra ner ljusstyrkan
och valja mork bakgrund, men det kunde
jag ju inte begira av eleverna.

DET HAR NU GATT ett och ett halvt &r
sedan Susanne pensio-
nerades och idag mar

Det som mest pa-
verkar Susannes
huvudvark nega-
tivt stavas dock
stress. For att fa
det lugnare bytte
hon jobb, som
resulterade 1 att
stressen Okade
ytterligare 1 stéllet
for att minska.

—Jag hade ingen ork till nagot annat
an jobbet och forstod att jag drabbats av
utmattningsproblematik, vilket gjorde
6gonmigranen dnnu varre. Det yttrade
sig som yrselmigrin utan forvarning som
var mycket obehagligt.

HENNES KANSLIGHET FOR ljud och Jjus
var problematisk. Aven somnen paverkades
och Susanne fick svart att sova.

— Nér jag blundade var det ljust som
pa dagen, berattar hon.

Aterhdmining dr ett
mdste och det
utgar allt det jag gor
idag ifran.

hon mycket béttre.
Huvudvarken som finns
dar konstant kan hon be-
mastra med varktabletter
och auran kommer
endast nagon gang i
veckan.

— Det som fortfarande
hjélper mig ar en lag
dos betablockerare och
en avslappnande 10 mg amitryptilin till
kvallen. Jag anvander solglaségon utan-
pa mina vanliga glasdgon 1 affarer dar
ljuset ar mycket starkt, nar det ar soligt
eller mycket vit sno. Jag tittar aldrig pa
skdrmar med full Jjusstyrka. Inte heller
pa TV utan mina solglaségon — for
om jag gor det blir 6gonen Gveran-
strangda vilket foljs av aura och en
stark migran.

Aven skarpa firger och foton i tid-
ningar gor att Susanne maste anvanda
solglasdgon for att ldsa dem. ®

Har du négra tips att dela med dig?
— Det jag lért mig dr att stressen skapat alla mina problem.
Det var den som gjorde att kroppen varit sé spénd och signalerat
Familj: Man, v vuxna bar till mig pé sé ménga olika satt — vilket jag inte lyssnat pé utan
och eft barnbarn. bara jobbat vidare. Aterhdmtning ér ett méste och det utgér allt
Alder: 65 r. det jag gér idag ifrén. Jag har lért mig att det rdcker med tjugo
Yrke: Jobbade fidigare som lirare. minuter avslappning; antingen i tystnad eller med ett avslappnings-
Intressen: Specialpedagogik och att bli frisk. program frén Youtube.

Sudanne Follemar

Bor: Leksand.
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Hagt tempo bdde pd jobbet
och fritiden, manga krav att
leva upp tll och sociala medier

som tar fokus och tid fran det vi
egentligen behover prioritera —
vart samhdlle dr fyllt av faktorer
som kan bidra till stress.

Var vaksam pa signalerna 1
tid, sd dr det ldttare att bryta
maonstret och skapa en bdittre
balans mellan stress och
dterhdmining.

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK
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Méilighet till
dterhimining dr ngdviindigt
for att md bra i det liingre
perspektivet.

tress ar livsnodvandigt. Nar
vi pratar om stress ar det som
regel 1 negativa sammanhang.
Stressen grundar sig ofta pa
en kansla av att man inte rader
over situationen eller inte har de resurser
som kravs. Kanske man har for mycket
pa jobbet eller for manga ataganden pa
fritiden. Men faktum ar att stress dr nagot
livsviktigt — for vara forfader var stresspa-
slaget en forutsattning for 6verlevnad. 1
situationer da det kréavs extra mycket kraft,
snabbhet eller skdrpa hjalper kroppens
reaktioner pa stress oss att ta fram vara
”superkrafter”. Numera behover vi séllan
springa ifran ett rovdjur eller slass for att
overleva, men kroppens reaktioner ar
desamma nir det galler att springa fort
for att inte missa ett tag, eller att hinna bli
fardig med en uppgift i tid.

Hjarnan kan inte skilja mellan verkliga
hot och saker som du stressar upp dig 6ver
och tanker kanske kan komma att handa.
Stress kan aven orsakas av en kansla av
att man inte lever upp till sociala krav
och forvantningar, eller av relationer som
skaver. Oro och social press utlser stress-
reaktioner som alltsa blir en belastning
pa systemen 1 onddan, och som vi inte far
utlopp for.

Sa lange du har en balans mellan stress
och aterhamtning ar stress inte skadligt,
men om stressen pagar lange utan att du
far mojlighet att vila och aterhamta dig,
dé kan den orsaka ohilsa. Det kan aven
vara stressande att ha for lite att gora.
Lagom hoga krav och en kéansla av att
man har kontroll 6ver sin situation verkar
vara det som far de allra flesta att ma som
bast — och fa mycket gjort. —»




2

Stress dr olika for
olika individer.

STRESS AR INTE ALLTID av ondo, tvirtom
kan ett visst matt av anspanning och ner-
vositet vara positivt, till exempel nar du
ska halla en presentation infér en grupp,
vid en idrottstavling eller infor ett prov.

Vi skérper sinnena och blir mer ”pa tarna”,
vilket gor att vi fokuserar och plockar fram
mer av vara resurser.

Stress ar olika for olika individer. Det
som upplevs som stressande for en person
kan vara helt lugnt for en annan. Det kan
ha att géra med hur van man ar vid en
viss situation, hur trygg man kanner sig
1 sammanhanget och hur vil férberedd
man ir. Ofta beror reaktionerna pa vad
man har varit med om tidigare 1 livet, och
upplevda krav.

DET AUTONOMA NERVSYSTEMET styr
sadant som “’bara hander” utan att du
behéver tanka pa det, till exempel dina
hjértslag, din andning, blodtrycket och
matsmaltningen. Det dr uppdelat 1 det
sympatiska nervsystemet, som aktiveras
nar du behéver dina superkrafter, och
det parasympatiska, som dominerar nar
du ar lugn. Nar du varvar ner bidrar det
parasympatiska systemet till din aterhdmt-
ning, bland annat genom att det later dig
bli avslappnad och sémnig.

Nér hjarnan upplever ett hot och du
blir stressad, arg eller radd, aktiveras det
sympatiska nervsystemet. Stresshormoner
(adrenalin, noradrenalin och kortisol)
frigors for att gora dig beredd pa att slass
eller fly. Det sker direkt. Nar det sympatiska
nervsystemet gar pa hogvarv prioriteras
blodflédet till muskler och hjarna, och niva-
erna av socker och fett 1 blodet hojs for att
kroppen ska ha tillgéng till snabb energi
for den aktivitet som kravs. Aktiviteten 1
de organ som inte behévs for att fly, slass
eller skdrpa dina sinnen nedregleras och
far mindre blod. Det kan gora att hander
och fétter blir kalla, och att matsmaltningen
satts pa paus.

De kroppsliga reaktionerna hojer din
kapacitet om de far vara aktiverade en kort
stund, men langvarig stress ar inte hélso-
samt. Dessutom kan andra viktiga funktioner
som matsméaltning och dterhamtning
bli lidande — problem med magen och
somnproblem ar vanligt under stressiga

perioder. Aven de forhéjda blodfetterna
och blodsockret innebar i langden en
pafrestning for kroppens olika organ. Det
ar inte ovanligt att man blir mer sugen pa
energirik, sot och fet mat nar man inte ar
utsovd, vilket medfor ytterligare risk for
att drabbas av bland annat 6vervikt, typ
2-diabetes och hjart-karlsjukdom.

STRESS PAVERKAR OSS PA OLIKA siitt men
om stressen blir langvarig kan kroppen
och hjdrnan ta skada. Symtom pa att du
inte far tillrackligt med aterhamtning kan
komma smygande och det ar vanligt att
man ignorerar dem. Darfor kan det vara
svart att avgora nar stressen blir ohalso-
sam. Koncentrationssvarigheter, problem
med minnet, ont i nacken, spannings-
huvudvark och hogt blodtryck ar tecken
pa att du behéver gora forandringar 1 ditt
liv. Sémnproblem ar vanligt och inte farligt
under kortare perioder, men sémnen ar
grundldggande for hilsan och viktig att
prioritera.

Att det ar svart att somna och/eller att
du vaknar tidigt pa morgonen och inte
kan somna om ar vanliga tecken pa att
du behéver komma ner i varv. Stressen
gor ofta att det ar svart att slappna av och
sova gott. Spanningar och vark i kroppen,
ont 1 magen, férsamrat immunforsvar,
hjartklappning, andningsproblem och
spanningshuvudvark kan ocksa vara
tecken pa stress och brist pa aterhamt-
ning. Vissa upplever oro, nedstimdhet,
likgiltighet eller att man blir lattirriterad
och otalig, och kanske valjer bort sociala —»

Att det Gr svért att
somna och/eller att du
vaknar tidigt pé
morgonen och inte kan
somna om ér vanliga
tecken p& att du behéver
komma ner i vary.
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Huvudvirk
dr ett vanligt
symtom pd
stress.
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sammanhang och aktiviteter som troligtvis
skulle gora att man madde battre.

STRESS LEDER OFTA TILL sémnproblem och
det ar latt att hamna i en ond cirkel dar
somnbristen bidrar till samre funktioner,
samre kognitiv formaga och dn mer stress.
Nedsatt kognitiv formaga innebér bland
annat att man far samre arbetsminne, blir
langsammare pa att bearbeta informa-
tion och har svarare att utféra komplexa
uppgifter som kraver delad uppmérksambhet.
Huvudvark ar ett vanligt symtom pa
stress, bland annat beroende pa spanda
muskler och brist pa aterhamtning, och
stressen kan dessutom vara en utlosande
faktor vid migran.

Huvudvark kopplat till stress ar vanligt
och hanger ofta thop med oro och s6mn-
brist. Stress Gver att inte kunna sova gor
det ofta annu svarare att komma tillratta
med somnproblemen. Den aterhamtning
man far under sémnen ar viktig for hilsan
och for att forebygga och minska risken
t6r huvudvark.

Trdaning forbdattrar
din sémn

FOR ATT STRESSEN INTE SKA BLI skadlig
behéver vi hitta en bra balans mellan
aktivitet och vila. Att réra pa sig brukar
vara positivt fOr att fi spanda muskler 1
axlar och nacke att slappna av. Nar du
ror pa dig okar blodcirkulationen 1 musk-
lerna och risken fér spanningshuvudvark
minskar. Nér vi varit fysiskt aktiva och
kroppen behéver vila ar det ofta lattare
att somna och sova gott och djupt — da far
aven hjarnan sin viktiga aterhdmtning,

For att stressen inte ska
bl skadlig behver vi hitta
> en bra balans mellan

’z,/ aktivitet och vila.

Fysisk aktivitet ar alltsa ett bra recept
{or att forbéttra somnen. Men om du kdnner
dig stressad ar det inte nédvandigtvis ett
hart traningspass du behover — det kan
snarare gora det annu svarare att varva
ner. Valj hellre en lugnare aktivitet sésom
en promenad vid havet eller ett yogapass.

Att 6va sig 1 att slappna av och att hitta
aktiviteter och vanor som minskar span-
ningar och stress gor ofta att man aven
kommer ur den onda cirkeln som bidrar
till somnproblem. Avslappningsévningar,
mindfulness, yoga, meditation, massage,
skogspromenader eller att lasa en bok kan
hjélpa dig att komma ner i varv. Att bara
vara 1 stillhet och undvika alltfér mycket
intryck dr ocksa positivt.

Gor vad som passar bast for dig, och
prova girna att njuta av tystnaden och natur-
ens egna ljud, istallet for att alltid lyssna
pa poddar, ljudbocker, nyheter eller musik.
Da far dina egna tankar mer utrymme,

och det kan ocksa bidra till minskad stress. m
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Om tankarna
snurrar — prova att
ha ett anteckningsblock
vid séingen s&
) ! du kan skriva ner
' tankarna som héller
y y dig vaken.

Att tdnka pé

I

anfallen, men de kan komma éndé, utan att man ser négon

péverkar sémnen och den psykiska hélsan, bland annat kan
oro och stress bidra till sémnproblem och nedstimdhet.

)

NAGRA TIPS FOR
ATT SOVA GOTT

*Fors6k att skapa regelbundna sémnvanor.
Gé och légg dig vid samma tid varje kvall -

anpassa tiden efter antalet timmar du behéver

sova och nér du beh&ver gé& upp p& morgonen.
*Varva ner innan ldggdags sé att kroppen kan
forbereda sig for vila.

*Se till att komma ut i dagsljus, gérna en morgon-
eller lunchpromenad, fér att vara pigg pé dagen och
bli trétt pa kvéllen. Undvik gérna alltfér mycket ljus
och ljud ett par timmar fére ldggdags.

*Sov helst bara péa natten. Om du behéver sova
en stund pd dagen, gér det tidigt pa eftermiddagen.
Aven den som ibland jobbar pé oregelbundna tider
gor klokt i att rubba mat- och sovtiderna sé lite som
mdjligt. Det &r skdnt fér kroppen att slippa skjuta pé
dygnet i onédan.

*Lat det vara tyst, mérkt och svalt i sovrummet.
Stdng av notiser pa mobilen, och lémna den gérna

i ett annat rum.

*Undvik koffein, till exempel i form av kaffe och
energidrycker, minst sex timmar innan du ska somna.
Prova dig fram och se vad som passar just dig.
Aven alkohol och nikotin stér sémnen.

*Fyll pa med energi under dagen och &t inte
for mycket pa kvéllen, nér det &r dags att sova.

* Om tankarna snurrar, prova att ha ett anteck-
ningsblock vid séngen sé du kan skriva ner dem och
sedan somna om, istéllet fér att ligga och grubbla.

Faktakillor: 1177.se, Hjirnfonden, Vgregion.se

Migré&n ar en kronisk neurologisk sjukdom. Det finns
mycket man kan géra fér att lindra symtomen och férebygga

konkret orsak. Ménga faktorer kopplade till huvudvérken

Fysisk aktivitet ér et bra sdtt att motverka stress och
huvudvérk, och bidrar ofta till béttre sémn och &terhdmt-
ning. Kom ihdg att aktiviteterna behéver anpassas utifrén

din férméga och dagsform fér att de ska hjdlpa dig att mé
béttre, och inte vara en kélla till mer press och stress.
Prata gérna med din Iékare eller fysioterapeut fér att f&
végledning och hitta vad som passar fér dig.
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Sommuar,
SOI OCH SKYDDAR OGONEN

pdd Under biide sommar och vinter kan

u v u va r solljuset vara skarpt och irriterande. Det dir

: R |iitt héint att man kisar med gonen - vilket

; kan leda till huvudviirk. Skydda Ggonen
med ett par solglaségon for att slippa
blindas av solens skarpa sken.
Anviinder du glaségon i vanliga fall
kan du fé solglaségon slipade med
den styrka du behdver.

Solen gassar och hagtrycket
ger hoga temperaturer — da
ar det latt att huvudvdrken

Iriggas 1gang.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK

20 HUVUDJOURNALEN 2 « 2022



Storande ljud

Nar huvudet varker &r man manga ganger extra
kanslig for ljud. Pa semestern kanske det blir resor med
tag, bil, buss eller flyg och dér kan héga ljud
forekomma. Brusreducerande horlurar dimpar
buller och kan blockera vissa typer av ljud.

/ Solhatt eller keps skyddar
huvudet och ansikiet mot
solens intensiva och skadliga .
sirdlar. Det finns iven -
UV-skyddade huvudbonader. .

Hall kvar

sovrutiner

Nir du ar ledig andra
inte sovvanorna. Forsok
att sova pa samma tider

som vanligt for att inte
sovrutinerna ska rubbas.
Skarpt ljus kan stdngas ute
med hjélp av morkldggande
gardiner eller sovmask. De
ar aven bra att anvanda om

Viitskebrist kan leda till huvudviirk
sii se fill att dricka vatten niir det éir varmt

du far huypdvérk pa dﬁgcn ute. At giima frukt och grénsaker som
och bebO\fér ga ?Ch ligga innehdller mycket vatten. Vid viirmebéljor
dig i ett mérkt rum. kan viitskeersiittning vara ett alternafiv.

Tiink pd att drycker som innehdller
alkohol iir viitskedrivande.

-

\\\\ N\ [ BRAATTHAMED
Om majligt — forsok undvika \) A ! | Kom ihég att ta med

anstringande utomhusaktiviteter ndgot att dricka nér du ger
mitl pd dagen ndr det dir som g 7 . dig uti sommarvérmen.
varmast ufe. — Aven vdrktabletter kan vara bra
4 att ha till hands om
huvudvdrken kommer.
Vattenflaska dir bra att ha
till hands for att kyla ett
bultande huvud.

Kylande effekt

Kylkeps som bade
svalkar och skyddar mot
solsken dir ett kallt fips.
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Sjuknirvaron dr stor
- méanga gar till jobbet
trots migriin.

Att satsa pa

magranvdrden dr en
god nvestering

TEXT & FOTO: KATARINA MATTSSON
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?Tillsammans for en

god och néra migrdnvard.”

Sa lod budskapet pa frukostmotet
som Huvudvdrksforbundet
anordnade_for att belysa att
nugrdanvdrden behover forbittras
¢ hela landet. Politiker var
imbjudna och deltog bade pa plats
v Stockholm och digitalt.

va ar ar egentligen for lang
tid, sdger Linn Brandstrom,
moderat regionalrad 1
Vistra Gotalandsregionen.
Men till andra regioner vill jag saga:

ni behover inte borja fran borjan. Ni
kan titta pa och lara av vart arbete och
framforallt — vanta inte! Vi behover
jobba med det hir 1 alla regioner.

Linn Brandstrém har sjalv migrén,
och har som sa manga med migran slitit
med att fa arbetslivet och familjelivet att
g thop. Hon har haft angest 6ver att
inte racka till for barnen, men lyckligtvis
haft en man som delat ansvaret.

—Idag ar den vard man far beroende
av postnumret, det vill siga var man
bor. Migranvarden ar véldigt ojam-
lik. MEN jag ser framtiden an med
tillforsikt, sager Huvudvérksforbundets
ordférande, Jenny Norén. Nu dntligen
hander det, vi borjar fa ett samarbete



6ver granserna, dar vi kan fa en person-
centrerad vird som sa ldnge varit malet.
Jag kdanner en oerhérd stolthet 6ver det.

HUVUDVARKSFORBUNDET ARBETAR idogt
for att forbéttra situationen och anord-
nade 1 slutet av april ett faktaspackat
frukostméte 1 Stockholm med deltagare
pa plats och digitalt. Migran ar enligt
Virldshalsoorganisationen ett av de
mest funktionsnedsattande tillstanden.
Jenny Norén beskriver sitt liv som ett
10.000-bitars pussel och berattar att det

99

Idag dr den vdird
man far beroende
av postnumret,
det vill sdiga var
man bor.

1 genomsnitt tar atta ar att fa sin migran-
diagnos. Det ar heller inte ovanligt att
man far fel diagnos, det hande Jenny
Norén, som 1 ménga ar kimpade pa
som ensamstaende mamma. Okunskapen
om migran 4r stor och tyvarr inte bara
bland folk 1 allmdnhet utan ocksa bland
manga lakare.

— Cirka sextio procent av lakarna
inom primarvarden vet inte skillnaden
mellan episodisk och kronisk migrén.
Vi méts av oférstaende och okunskap,
sager Jenny Norén.

Och da kan ju varden bli darefter.
Primérvarden har det forstas inte 1dtt
och det finns 270 huvudvarksdiagnoser.
Men att som migraniker fa hora att
man stressat sig till migranen (sjalv
vallat den) och att den ar “ndgot man

Linn Brandstrém,
moderat fegionalrdd i !
Viistra Gotalandsregioner

LA

Vi behéver
jobba med det

hér 1 alla regioner.

Jenny Nor
Huvudvirksfarbundets™
ordforande.

far leva med” ar forstas nedslaende och
tyvarr inte ett ovanligt bemétande inom
varden.

MATTIAS LINDE, PROFESSOR och 6ver-
lakare 1 neurologi, aven han fran Vistra
Gotalandsregionen, var pa plats och
informerade om vad migran ar — namli-
gen sa mycket mer dn vanlig huvudvark.
I det dagliga livet paverkas i princip allt:
ekonomin, familjesituationen, mojligheten
att hitta vanner, att genomfora studier,
narvaron pa jobbet, méjligheten att
gora karridr, den lediga tiden, kirleken,
sexlivet och den sociala positionen.

Migran ar den tredje storsta orsaken
till funktionsnedsattning for personer
under femtio ar. Bland kvinnor under
femtio dr 4r det den mest funktionsned-
sattande av alla sjukdomar.

— Migran gor outhardligt ont och
ger ofta illamédende och krakningar —
sarskilt krakningar ar ett utmarkt satt
att sarskilja migran fran vanlig huvud-
vark. Da ar det inte vanlig “bonnhuvud-
vdrk”, om uttrycket ursaktas, sager
Mattias Linde som dven forskar och ar
ordférande for Regionalt Processteam
Migran i1 Vastra Gotalandsregionen.

Synstérningar, 6verkanslighet for
lukter och ljud och hjarntrétthet som
gor det svart att hanga med, ar nagra
symtom. Allt detta suger energi ur
den drabbade. Mattias Linde anser att
mycket skulle vara vunnet om lakare
och annan sjukvardspersonal i alla fall
kunde sarskilja de vanligaste formerna

—

av migran.
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— Forutom lidande innebér migran
ocksa enorma forluster f6r samhallet.
Sambhallskostnaden per person med
migran ar drygt 1200 Euro per ar.
Nittiotre procent av kostnaderna ar
indirekta 1 form av sjukfranvaro eller
att den drabbade ar lagpresterande pa
jobbet eftersom sjuknérvaro ar vanligt.
Dérfor ar en investering 1 migranvarden
fantastisk — den l6nar sig verkligen,
sager Mattias Linde.

DET TYPISKA MIGRANANFALLET varar i
tre dagar. Och en av tio av de drabba-
de hinner aldrig aterhdamta sig fran ett
anfall fére néasta. Med den nya defini-
tionen av kronisk migran, det vill sdga
minst femton dagar med huvudvark per
manad, varav minst atta ar migranoida,
handlar det om en till tva procent som
har kronisk migran. Med den gamla
definitionen sa hade en halv procent
kronisk migran.

I Sveriges befolkning raknar man
med att femton procent har definitiv
migran. Svarighetsgraden varierar for-
stas bland dessa 1,5 miljoner drabbade.
En fjardedel av personerna med migran
far tva tredjedelar av anfallen.

| VASTRA GOTALANDSREGIONEN vill
man se till att de som dr hardast drabbade
far tillgang till den specialistvard de sa
val behover. Med de digitala méjlig-
heter som

finns idag

Mikael Edsbagge,

skapar man

144

Forutom
lidande innebar
migrin ocksa
enorma
forluster for
sambhdllet.

Men dar ska ocksa finnas utbildning
for primarvarden med beslutsstod 1 métet
med patienter, frageformular infor besck
och uppfoljning med mera. Mélet ar att
alla ska hamna pa rétt plats och fa ritt
niva av vard.

— Alla ska fa tillgang till vard med réatt
kompetens. En jamlik vard med hog
kunskap. Ett specialistcentrum dar vi
anvander specialisterna — neurologerna
som ar for fa — pa basta sitt, sager Mikael
Edsbagge, ordférande for nationellt och
regionalt programomréde nervsyste-
mets sjukdomar samt bitradande chef
for neurosjukvarden vid Sahlgrenska
universitetssjukhuset, och fortsatter:

— Genom att ge hjalp till sjalvhjalp
hoppas vi
kunna foku-
sera pa dem

en sa kallad ordfgrande NPO m som verkligen
digifysisk jorvsigEmer: behover
SHyst: sjukdomar samt ”‘f ver
specialist- bitriidande chef vid w "t proffshjalp.
mottagning, Sahlgrenska Drémmen ar

som ska vara
fardig under
hosten. Dar
ska patienten
ocksa ha
mojlighet att
hjalpa sig
sjalv med

till exempel

Unlversnetsswkhuset
neurologi.

en migranapp, migrandagbok/
kalender, chatbot samt via utbildnings-

material.

— Om man kan vara en del av sin

egen behandling sa kdnns det lattare,

sager Jenny Norén.
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att uppna en
somlos vard
som kopplar
in 1 journal-

.3
systemet.
Enligt berak-
ningar ska
tva tredje-
delar av

besoken vid den

digifysiska migran-
mottagningen
vara digitala.

’
Alla ska fa
tillgang
till vard med
rdatt kompetens.

Mattias Linde,
professor och
overlikare i neurologi.

INSTITUTET FOR Hilso- och Sjukvérds-
ekonomi, IHE, har genom en under-
sokning bland Huvudvarksforbundets
medlemmar riknat pa kostnaderna for
samhallet.

— Kostnaderna 6kar med antalet
anfall och livskvaliteten minskar,
sager halsoekonom Sara Olofsson
som deltog 1 pressfrukosten via lank.

Négra av slutsatserna fran den
webbaserade enkdten som gjordes 1
maj 2018 ar:

* Produktionsbortfall dr den dominerande
kostnaden.

* Sjukndirvaron dr stor — mdnga gér till
Jjobbet trots migrén.

* Man skulle kunna spara pengar och ge
drabbade battre livskvalitet om man kunde
minska antalet dagar med huvudvirk/migrin
bade vid episodisk och kronisk mugran.

— Enkiten visar att trettiofem procent
inte ar néjda med sin behandling;
Behovet av nya sitt att behandla ar
alltsa stort, sager Sara Olofsson.

Med en framtida béttre samordnad
migranvard borde ocksa mojligheterna
att fa tillgang till de basta medicinerna
bli storre, och de varst drabbade fa
tillgang till den handfull specialister
som finns, anser professor Mattias Linde
och sager:

— Det ar otroligt roligt att vii Vastra
Gotalandsregionen far vara ett foredéme
for 6vriga landet. Vi har ldnge varit 1
strykklass jamfort med véra skandinaviska
grannlander. Men nu dréjer det nog
inte lange forran de borja snegla pa oss. m

=> Liink till frukostmatet finns pd Huvudviirksforbundets hemsida.

/




Team-
baserad
digi-
fysisk

mottagning

Pd Sahlgrenska Universitetssjukhuset
dppnar en migrinmottagning som riktar sig till
invénare i hela Véstra Gotalandsregionen.

* Patienter med svar, terapiresistent migran som inte
svarat pa behandling efter att minst tva och helst tre
olika forebyggande medicineringar redan provats

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK

Digifysisk
mottagning
1 Giteborg

u ar det beslutat att satsningen pa en
migranmottagning i Vastra Gotaland
blir av. Den teambaserade digifysiska
mottagningen kommer att finnas pa
Sahlgrenska Universitetssjukhuset 1 G6teborg och
vander sig till alla invanare i regionen. Med digi-
fysisk avses att mottagningens verksamhet bestar
av en kombination av véard via digitala I6sningar
och fysiska bes6k. Grunden kommer att utgoras av
digitala 16sningar. Efter sommaren pabérjas arbetet

och adekvat utvarderats i primarvarden (till exempel
betablockerare, candesartan och amitriptylin).

* Vissa patienter med kronisk migrin, beroende

pa svarighet och behandling, under graviditet och
amning,

* Patienter med klusterhuvudvark (Hortons huvudvark).
* Vid behandling med botulinumtoxin, CGRP-
hammare och licenslakemedel.

* Patienter som deltar i kliniska studier.

» Utifran ett icke-farmakologiskt perspektiv: nar
behandling 1 primérvard har prévats men inte haft
onskad effekt och sammansatt teamkompetens
bedéms kunna hjélpa.

Patienter ska aterremitteras till
priméarvarden sa snart som mojligt

i féljande situationer:

* Efter utviarderad och optimerad stabil behand-
ling (dock ej vid behandling med botulinumtoxin,
CGRP-hammare eller licenslakemedel).

* Efter teambehandling nar malen i patientens
vardplan dr uppnadda.

* Nar fortsatt vard vid specialistmottagningen inte
bedoms kunna medféra nagon ytterligare forbattring,

med att starta migranmottagningen som ska kunna

ta emot 7500 besok per ar.

Fo6ljande patienter blir aktuella for

mottagningen:

* Bedémning vid diagnostisk osékerhet pa
primarvardsniva géllande orsak till huvudvark.

DET AR POSITIVT ATT FORBUNDET pa riks-, regional
och lokal niva har fatt bidra, lamna input och aktivt
delta i arbetsprocessen. Vi hoppas att fler regioner
tar efter och foljer detta fortraffliga exempel nar
samarbete fungerar pa bésta satt och som kan leda
till en fungerande huvudvirksvard for alla drabbade.

Kéillo: Pressmeddelande Vistra Gatalandsregionen.

Hit kan du som &r mellan

13 och 19 ér vénda dig med
dina tankar och funderingar
kring huvudvérk/migrén.

Att prata med andra som
forstér kan vara jéttebra.

Med i gruppen finns tvé vuxna
moderatorer fran
Huvudvérksférbundet.

Mejla till Helena: helena.elliott@
huvudvarksforbundet.se

Vill du stélla en fraga till vara
experter, har du nagra bra tips att dela med
dig av eller ar det nagot annat du vill beratta.
Hor garna av dig till oss!

Skriv fill redaktionen!
huvudjournalen@
huvudvarksforbundet.se

SKRIV TILL OSS

FOTO: ADOBE STOCK
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Rebecca Carlguist
tillsammans med
sin man Jonny.

“JAG VAR SA DESPERAT att
hitta nagot som skulle fungera —

att jag ignorerade de signaler

min kropp gav mig.”

ran smartor som varit hanterbara till smartor
som gjorde att Rebecca Carlqgvist inte kunde

Under ett halvar fick

Rebecca Carlguist behandling med fungera i vardagen. Det som forst ledde ill
IR s N Aom 2o ts att hennes migran markant férsaimrades var
en CGRP-hdmmare. Néir den inte gav en whiplashskada. Sedan firviirrades den

onskat resultat bestimdes ait dosen ytterligare nir hon rikade ut for kraftiga biverkningar av
- en tids behandlinge med CGRP-hammare.
skulle dubbleras och det var da hon 5

En levnadsglad och positiv person som har svart att
drabbades av de svdra bwerkningarna saga nej - sa beskriver Rebecea sig sjiv. Hon ger av sig

- . . sjalv till hundrafemtio procent, vilket i langden kan bli
som ledde il att det vardaglga lvet ! b iy

nle li ngre Sao,g ut som mnan. migran ar hon drabbad av andra sjukdomar som indi-
’ i rekt triggar varandra: fibromyalgi, nociplastisk smérta,
IBS, ME, allergier och astma.

Rebecca, som har migran med aura, f6rsoker att fa 1

ohallbart nar man lever med kroniska smartor. Forutom

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON L i . .
FOTO: PRIVAT sig nagot att ata och dricka samt tar en triptan plus

varktablett nar hon kdnner att migranhuvudvarken ar
pa gang. Har hon méjlighet ser hon till att vila i ett tyst
och svalt rum. Sedan Rebecca kom underfund med att
kyla mot huvudet lindrar sméartan blir det garna att hon
lagger en ispase pa huvudet.
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— Hunden Akilles ligger troget hos mig under hela
anfallet och gar motvilligt ut pa promenad med min
man. Akilles kiinner ofta av — fore mig — nér jag haller
pa att fa migrdan. Han slutar ata, bevakar mig mer an
vanligt och vill vara ndra. Ibland ar det tack vare honom
jag forstar att det ar pa vag. Jag ar pa grund av min
envishet ratt duktig pa att ignorera aurasignalerna,
sager Rebecca.

Om du skulle forséka beskriva — hur kinns
det ndr du far maigran?

— Auran ar pa manga satt handikappande med syn-
och horselbortfall. Min fibromyalgi blir vérre och jag far
mer generella smartor 1 kroppen. Sedan kommer sjéilva
migrananfallet. De smartorna kan jag bara beskriva som
skarpa vigor av smarta som rullar genom huvudet med
varje pulsslag. Med varje rorelse gar det som blixtar av
smarta genom huvudet eller som om nagon skar med
kniv genom hjdrnan.

Hur gammal var du néar du bérjade fa ont i
huvudet?

— Det forsta anfallet som jag sjalv kommer ihag var
nar jag gick 1 ettan, men jag hade riktigt jobbig huvud-
vark langt innan dess. Mina foraldrar har berattat att
som litet barn bad jag om plaster pa pannan for att det
gjorde sa ont.

SKOLGANGEN VAR TUFF. Tid som egentligen behovde
laggas pa studierna fick 1 stallet ldggas pa att hantera
migransmartorna. Allt som byggde upp spanning

1 kroppen, som till exempel infor (och efter)

prov eller nagon rolig kommande aktivitet, y--
kunde trigga igang hennes huvudvirk. Det

var manga dagar Rebecca bet thop och kimpade sig
igenom dagen for att sedan krascha nar hon kom hem.

— Detsamma giller mina arbetsplatser. Jag har forsokt
kdmpa och vara narvarande pa jobbet trots migrankan-
ningar och -anfall. Framf6r allt har det varit svart att fa
forstaelse for hur sjuk man faktiskt ar nar man har migréan.
Men jag dr enormt envis sa jag ger inte upp sa latt.

Bade Rebeccas mormor, mamma, moster och syster
har migran sa de vet hur det ar och nar vanner kommit
med elaka kommentarer ar det hos familjen Rebecca
funnit trost. Méanga vinskaper har fallit bort under aren
pa grund av all huvudvérk. Numera har hon farre niara
vanner och sin man som alla har insikt 1 hur det ar att
leva med migréan och att man ibland maste, med kort
varsel, stalla in och boka om.

— Det gor valdigt mycket att ha ndgon som star mig
nara och tror pa mig. Som inte kriaver nagot utan forstar
att jag inte kan gora nagot annat an att ligga 1 ett tyst,
svalt rum tills det gar 6ver.

EFTER FEM TUFFA AR MED kronisk migrin fick Rebecca
prova Botox som dampade smartorna, men inte mins-
kade antalet migrandagar. Neurologen foreslog da att
hon skulle prova Aimovig, en CGRP-hammare. Den tog
ocksa ned intensiteten pa anfallen, men Rebecca hade
fortfarande lika manga dagar i manaden med migrén.

— Efter forsta sprutan kidnde jag mig lite konstig i
kroppen, men jag har matt konstigt 1 kroppen hela livet
sa jag tankte inte mycket mer pd det da. Jag var sa des-
perat att hitta nagot som skulle fungera att jag ignorerade
de signaler min kropp gav mig;

Opvriga biverkningar Rebecca drabbades av var trétt-
het, en annan sorts tyngd 1 huvudet och att hon blev
alltmer kanslig for dofter, men det var biverkningar som
hon hoppades skulle ge med sig efter hand. Ett halvar

senare utan 6nskad effekt av CGRP-hammaren
bestamdes det att hon skulle 6ka till tva
sprutor per gang.
— Det hiande inte mycket mer
efter forsta gangen med dubbel

medicinering, men jag tog
tva sprutor ytterligare en
gang, berattar Rebecca och
fortsatter:
— Islutet av den veckan
firade vi min make, som fyllde
fyrtio ar, med vanner och
familj. Jag fick migrdn under
natten, som alltid nar jag gjort
nagot som kraver mycket mental
narvaro och energi. Men det har
migrananfallet var inte som andra. Det
var det absolut varsta anfallet jag nagonsin
haft. Jag var totalt utslagen och siangliggande 1 fyra dagar.

Niir Rebecca far migriin ligger A
hennes hund Akilles froget
hos henne under anfallet.
Bara motvilligt flier han med
husse ut pd promenad.

Ingenting jag tog eller gjorde ldttade pa smartan.

REBECCA FORKLARAR ATT nir migranen val borjade
ge med sig kdndes det inte som det brukade efter ett
svarare anfall; det var som om hennes kropp fysiskt gatt

inivaggen. —»
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—Jag madde konstant illa och var sa yr att jag inte
kunde ga uppratt. Att bara ga pa toaletten var ett
projekt, ibland fick jag krypa dit. Men det som kéindes
absolut markligast 1 kroppen var 1 min ryggrad och 1
skallbasen; det pirrade 1 ryggraden, inuti skelettet.

Hennes kanslighet for dofter och ljus 6kade —
gardinerna var fordragna
dygnet runt 1 flera manader.

Tidigare hade Rebecca daglig
migran; nu blev smértorna
ocksd intensivare. Fibromy-
algin forsamrades sa till den
grad att till och med kladerna
gjorde ont pa kroppen. Trots
enorm trétthet kunde hon
inte sova pa grund av smar-
torna.

— Min kropp hade blivit sa
langsam att duscha och tvitta haret tog minst en timme.

Rebecca berattar om en annan biverkan hon fick
rorande storkbettet hon f6ddes med.

— Det hade forsvunnit med dren och syntes bara nar
jag tranade hart och blev rod i ansiktet. Det kom nu
tillbaka efter att jag borjat med Aimovig. Det ar fortfa-
rande kvar och ar synligt hela tiden.

Vad ar storkbett?

— Storkbett ar en sorts fodelsemarke som en del fods
med och som forsvinner efter de forsta levnadsaren,
svarar Rebecca.

- JAG HAR INTE FATT NAGON forklaring till varfor jag
blev sa dalig. Jag kontaktade neurologen som inte tog
ansvar eller kunde ge nagot svar utan bara hanvisade
mig till vardcentralen.

Pa vardcentralen mottes hon av oforstaende lakare
som 1 sin tur sa att hon skulle kontakta neurologen. En
lakare hanflinade at hennes beskrivning och menade
att smartorna var inbillade eftersom det inte syntes pa
henne hur ont hon hade.

— Han poangterade flera ganger att det inte ar
normalt att ha sa har mycket migran och att ingen annan
har det.

— Alla tre lakarna pa vardcentralen ville dessutom
skriva ut antidepressiv medicin till mig, Jag hade bara
ont for att jag var deprimerad, enligt dem. S& smaning-
om fick jag komma till sméartkliniken pa Sédertalje
sjukhus och dar hade jag
turen att fa en fantastisk
lakare som var expert pa
neurologiska smértor.

Smartlakaren sjukskrev
Rebecca i fem manader.
Under den tiden provade
hon olika behandlings-
metoder och dven medicin
mot fibromyalgi.

— Vibérjade 1 den anden
da nervsystemet, som
var konstant paslaget,
triggade 1 gang migranen
hela tiden.

Bor: Nyinflyttad i Viisterds.

tvéi honusharn pd 9 och 5 dr.
Alder: 34 ir.

samt viinnerna.
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De akuta smértorna minskade med tiden nar Rebecca
fick vila och ldka i sin egen takt.

—Jag behdvde inte vara stressad och pressad for
sjukskrivningen och kdmpa varannan vecka for att fa
den forlangd. Jag kunde ta dagen utefter vad min kropp
klarade av, och valja bort alla triggers som fanns utanfoér

hemmet.

Men sorgen sitter fortfarande 1 hos
Rebecca 6ver ldkarnas daliga bemo-
tande pa vardcentralen.

IDAG MAR REBECCA bittre. Biverk-
ningarna hon fick efter Aimovig finns
fortfarande kvar, men ar lindrigare.
Hon forsoker, 1 den mén det gér, att
undvika sina vérsta migrantriggers
som for hennes del ar stress, dofter,
ljus, virme samt viss mat, till exempel
sotningsmedel som hon inte tal.

— De perioder da jag har mycket att gora eller ar stressad
av andra orsaker ar alltid vérre. Jag bygger, omedvetet,
upp en spanning 1 kroppen hela tiden och det slutar
alltid med migran.

Gor du nagot annat for att behandla din
migrin?

— Jag forsoker vara medveten om att inte sitta vid
datorn for lang stund och inte sitta med mobilen 1 en
vinkel som belastar nacken. Jag har en nackmassage-
kudde som jag anvinder néstan dagligen, jag gar till en
kiropraktor eller naprapat och rér pa mig i den man
kroppen orkar och kan efter dagsform.

— Utan min fantastiska make som stéttat mig pa alla
satt under den har perioden ar jag inte sa saker pa att
jag hade klarat av att ta mig igenom den. Jag dr otroligt
tacksam for allt han gjort och fortfarande gor. Jag traffade
honom under perioden da jag hade mycket migrén,
sa han har varit med pa en stor del av resan — och har
under den har tiden dven blivit min make. m

Rebecca Carlgvist

Familj: Maken Jonny 42 ar, hunden Akilles 9,5 ér och

Gor: For fillfillet sjukskriven igen, viintar pd en ny utredning

och arbetar akfivt med att komma tillbaka till livet och hilsan.
Administrativt arbete pa min makes foretag, dagmatte en dag i
veckan och har nyligen blivit kontaktperson.

Intressen: Umgds med maken, liisa, skriva, méla & rita, musik,
spela spel, alpint, vandring, laga mat, l6piriining, film och serier



Medlemssidor

Bestiill
kostnadsfritt

BROSCHYR OM HUVUDVARK HOS

BARN OCH UNGDOMAR

| broschyren skriver vi om hur det &r att ha ont i
huvudet, om olika huvudvérkssjukdomar och vad
man kan géra fér att hjélpa till. Dér finns flera tips
och rad samt en anvéndbar huvudvérksdagbok.
Bestdll broschyren kostnadsfritt:
kansliet@huvudvarksforbundet.se

VILL DU STALLA UPP OCH HJALPA
NAGON FORENING?

Det finns manga olika sétt man kan vara med och
bidra pé - sé& ta gérna kontakt med féreningarnal!
Saknas det férening dér du bor och du vill vara
med och hjélpa till att starta upp en - hér av dig
till kansliet!

HUVUDJOURNALEN PA ARBETSPLATSEN
Vill du att din arbetsplats far ett exemplar

av HuvudJournalen? Mejla till:
huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se

(J

ir
Fér att bli medlem gér du in p& vér hemsida: I
www.huvudvarksforbundet.se Klicka p& BLI Medlem
och fyll i dina uppgifter. Det gér ocksé bra att kontakta
kansliet. Du blir &ven automatiskt medlem i en léns-
eller lokalférening - om det finns pé& din ort.

Huvudvirksforbundet arbetar med att
stodja och hjilpa personer som har olika

kunna leva ett sa bra liv som mdajligt trots
sin huvudvdrk. Vi delar med oss av

information, kunskap, ger rdd och stod sami

arbetar med att paverka beslutsfattare.

Vuxen: 220 kronor.

Ungdom: 100 kronor (t.0.m. det ér man fyller 30).
Familiemedlem boende p& samma adress: 50 kronor.
Supportermedlemskap: 220 kronor.

FOLJ OSs PA:
Facebook, Instagram och Twitter.
Glom inte
FACEBOOKGRUPPER meddela oss!
“Vi féréldrar fill migrén- och huvudvérksdrabbade
barn”, samt “Unga i Huvudvérksférbundet”.
Flera av véra féreningar har dessutom egna
Facebooksidor och grupper.

RADGIVNING

Huvudvérksférbundet har tre expertradgivare:
huvudvérkssjukskéterska, jurist och arbetsréttsexpert.

Som medlem f& du gratis hjélp av dem. Du nér dem genom

att mejla din fréga till: radgivning@huvudvarksforbundet.se

P& méndagar kl 9.00-10.00 kan du &ven ringa till huvudvérks-
sjukskéterskan Monicha Norén, tel 08-120 797 60.
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Huvudvdérks- Jurist Arbetsrétts-
sjukskoterska Erik Ward expert
Monicha Norén Annette Carlén

OM DU
FLYTTAT
Kom da ihdig att meddela
oss din nya adress.

Det gdr bra att mejla till:
kansliet@
huvudvarksforbundet.se
eller ringa oss.
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= Vill du komma i kontakt med Huvud fournalen — mejla till:
huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se

Jormer av huvudvirk. Vara madl dar att alla ska
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en 22 maj 2022 holl férbundet sin stimma pa distans.
Verksamhets- och ekonomisk berittelse, revisionsberittelse,
verksamhetsplan och rambudget godkidndes och styrelsen
beviljades ansvarsfrihet. Jenny Norén valdes till ordférande for
ytterligare en mandatperiod pa tva ar.
Medlemsavgiften och avgiften for supportermedlemskap beslutades
vara oforandrad, det vill sdga 220 kronor per ar. Avgiften faststéalldes
oférandrad aven for familjemedlem, 50 kronor per person och ar,
samt medlemsavgiften f6r ungdomar (till och med aret personen
fyller 30 ar) till 100 kronor per ar.
En motion hade inkommit fran Huvudvarksféreningen Stockholm,
Huvudvarksféreningen Halland och Huvudvéarksféreningen
Trestad. De foreslog att Huvudvirksforbundets stamma skulle ge styrelsen
1 uppdrag att ta fram en intressepolitisk policy, med syftet att sétta stopp
for diskrimineringen av huvudviarksdiagnoser 1 tillimpningen av
sjukforsakringen samt utreda vilka beslutsfattare och myndigheter
(Socialdepartementet, Forsakringskassan, Socialstyrelsen, foretradare
for sjukvarden) som ar aktuella att samarbeta med for att en férandring
ska kunna astadkommas.
Som svar pa motionen foreslogs att stamman skulle ge férbunds-
styrelsen 1 uppdrag att tillsétta en arbetsgrupp som ska ta fram under-
lag och férutséttningar for att bedriva arbete 1 linje med motionen
—vilket ocksa blev det gemensamma beslutet.

HUVUDVARKSFORBUNDETS
STYRELSE

Pd forbundets stimma valdes nya ledaméter och vér styrelse
ser nu ut enligt foljande:

Ordférande: Jenny Norén, omval 2 ér
Vice ordforande: Gustav Hadin, kvarstér 1 dr
Kassor: Bo Svensson, kvarstér 1 dr
Ledaméter: Maria Holm, omval 2 dr

Johan Loock, nyval 2 ér
Marie I.undberg, kvarstdr 1 ér
Mats Akesson, omval 2 dr

Ersiittare: Camilla Andersson, omval 1 &r
Britt Kastrén, omval 1 ér
Marianne Berglin Sandrén, nyval 1 r
Anna Witt, omval 1 ér

Valberedning: Rim Araz
Katarina Lilja Nordin
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Forbundsstimman 2022

Vi vill sénda stora varma tack till
de fértroendevalda som i och med
férbundsstdmman lémnat sina uppdrag.
Maria Klintborg, ledamot i f6rbundsstyrelsen,
och Anna lipinska, erséttare, har bidragit i det
évergripande arbetet inom vdr organisation.
Anne Svensson har varit ersattare fér
fértroendevald revisor och har i sitt uppdrag
varit en del av granskningen av
vér verksamhet.
Vi énskar dem alla lycka framéver!

Helena Elliott, kanslichef

Forbundsstamman 2023
Sondagen den 2| maj 2023 kommer

nasta ars forbundsstamma hallas.




Star migran i vagen for
dig och viktiga saker i 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 for dig som lider av migran.
Lar dig mer om triggers, olika behandlingsformer och att stalla ratt fragor till din
lakare t ex. Allt for att migran inte ska sta i vagen for dig och det viktiga i livet.

N ej till .Se GRUNENTHAL
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BEGRANSAD
Avsandare EFTERSANDNING
Huvudvirksforbundet Vid definitiv eftersandning atersands

Sankt Goransgatan 84, 3 tr
112 38 Stockholm

HAR DU OCKSA
HUVUDVARK?
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