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LEDARE @ HELENA ELLIOTT

Tiden gdr fort nr
man har roligt

et har aret, 2022, har sprungit f6rbi och det
har hant valdigt mycket som snart ska summeras
1 verksamhetsberittelsen. Som ett axplock av
positiva hdandelser kan ndmnas att den natio-
nella riktlinjen f6r migran nu ar godkand och
arbete med implementering 1 regionerna ska paborjas efter arsskiftet,
var barn- och ungdomsbroschyr ar fortfarande oerhort eftertraktad
och forbundet har nu officiellt nya huvudvarksforeningar i Blekinge,
Jamtland-Harjedalen,Viasterbotten och Viasternorrland.

Aven mina arton ar pd Huvudvirksférbundet har gitt oerhért fort.
Det har varit en fantastiskt rolig tid och ett hedersamt uppdrag men
nu har det blivit dags for mig att anta nya utmaningar. Den 12 december
axlar jag rollen som administrativ chef pa Officersférbundet.

Jag vill passa pa att tacka er alla — medlemmar, fortroendevalda,
medarbetare, vara radgivare och alla andra som engagerat er 1
huvudvarksfragor. Ni har, var och en pa olika sitt, delat med er av
stod, varme, gladje, erfarenheter och kloka tankar som varit oerhort
vardefulla bade f6r mig personligen och for Huvudviérksférbundet 1
stort. Jag dr oerhort stolt ver var gemenskap och vad vi tillsammans
1 Huvudvarksférbundet lyckats astadkomma.

Jag vill ocksa uppmuntra er till att fortsatta géra skillnad. Det kommer
jag att gora — fast hddanefter 1 rollen som medlem.

Jag 6nskar er allt gott — God jul och Gott nytt ar!

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

DU AR INTE ENSAM - VI AR MANGAL

HUVUDVARKSFORBUNDET
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7 ”Jag har lart mig successivt vad som

passar mig bé&st att dta”

Kristina Ahlstrém méste ténka pé att hélla B
blodsockret stabilt fér att hon ska mé bra.

En viktig del i hennes kostféréndring har varit

de mellanmal hon dagligen lagt till. .

Fysisk aktivitet hjdlper — men inte
mot allt

Docent Agneta Lindegérd Andersson har
under de senaste tjugo dren forskat kring fysisk
aktivitet och stress, behandling av utmattnings-
syndrom och arbetslivets villkor.

IO

Migréanlindrande belysning - &r det
moijligt?

En vetenskaplig artikel skrev om att personer
med migrén upplevde att ljus med frekvenser
i det gréna omrédet inte var lika smértsamt

- och det vickte forskaren Bodil Karlssons
intresse fér migrén och ljus.

16

20

o [

TYAN . P

23

26

Om ljuset ger hjarnan en bra programvara
sa kan hjarnan l6sa en méngd problem
“Man kan séga att ljuset &r programvara

till hjgrnan - hjérnan &r mycket ljuskénslig”,
berdttar psykolog och arkitekt Karl Ryberg.

Kan bra belysning éka var prestation?
Daligt ljus &r tréttande fdr oss ménniskor. Ljus-
expert Kjell Wallin férklarar att kvaliteten pé
liuskéllorna har stor betydelse och det handlar
inte enbart om méngden ljus - utan &ven upplevelsen,
sésom fargtemperaturen och fargéatervinningen,
spelar roll.

Huvudvérksregistret - ett kvalitetsregister
Docent och dverlékare Elisabet Waldenlind skriver
om Huvudvérksregistret som &r ett verktyg som
ger en kvalitetsuppfélining av huvudvérksvéarden

i Sverige.



REDAKTOR  CHARLOTTE MAGNUSSON

¥ Huvudviirks-
lindrande belysning

— donskedrom eller en mojlighet?

det har numret av HuvudJournalen gor vi en djupdykning i temat ljus
Ioch belysning. Forskaren Bodil Karlsson vill undersdka om det finns

belysningslésningar som kan hjilpa personer med migran att ma bittre.
Smdrtlindrande belysning — hur dr det mojligt? heter hennes forstudie. Vi har dven
intervjuat psykolog Karl Ryberg och ljusradgivare Kjell Wallin, som bada
medverkar 1 Bodil Karlssons studie. Alla tre har mycket intressant att berdtta
om ljus och belysning.

Minns att nar jag var liten tyckte jag inte om att ga 1 lampaffarer — da fick

jag huvudviark. Det var nog inte sa ofta familjen besokte lampaffarer, men det
har satt starkt avtryck pa mig och jag kan fortfarande kdanna hur ont i huvudet
alla lampors sken gjorde. Att jag hade migran visste ingen da och inte att starkt
ljus ar en trigger for migran. Idag vet jag battre, men ér fortfarande kanslig for
lampor med skarpt sken.

Agneta Lindegéard Andersson, docent vid Institutet for stressmedicin vid
Goteborgs universitet, berdttar om vikten av att arbetsgivaren engagerar sig i
arbetsmiljon och klimatet pa jobbet for att skapa en bra arbetsplats som gor att
vi mar bra — det ar arbetsgivarens ansvar.

Det ar stora skillnader 1 Sverige nar det géller huvudvérksvardens tillgang-
lighet och vilken behandling man kan fa. Och det ska ju inte vara sa att det
beror pa var i landet man bor for att man ska fa den huvudvirksvard som finns
och som vi som har huvudvirk sa vl behover. Docent och 6verldkare Elisabet
Waldenlind skriver om Huvudvérksregistret dar den enskilde patienten kan
bidra bland annat till att vardkvaliteten kan f6ljas 1 hela landet.

b e . . . ,
) Onskar er — alla vara lasare — trevliga julhelger!

HuvudJournalen 129 CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK Redaktor
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Halla blodsockret stabilt behover

Rristina Ahlstrom gora for att ma
bra. Hon ser till hela maltiden och
dter sex regelbundna mal varje dag.

99 JAG HAR LART
MIG SUCCESSIVT VAD
+SOM PASSAR MIG

BAST ATT ATA®®

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

et har nu gatt trettiotva ar sedan

Kristina Ahlstrom laste boken Migrin

kan besegras med diet, av Rodolfo Low.

— Det var min mor, Gun-Britt

Ahlstrém, som tipsade mig. P4 den
tiden var migran for mig ett anfall nér jag inte kunde
gora nagonting alls, utan lag hemma och kréktes. Om
jag kdnde som en kniv i 6gat — men anda kunde jobba
— tankte jag inte pa att det ocksa var migran, utan
trodde det berodde pa att jag var trétt eller stressad,
berittar Kristina.

Efter forsta kontakten med Lows metod, som vickte
bade nyfikenhet och intresse, bestamde sig Kristina
for att prova direkt. Ior att fa tips om vad som paverkar
blodsockret laste hon pa hur diabetiker dter; dock
kunde de raden inte foljas rakt av.

— Vi, min mor och jag, fick prova oss fram. I borjan
uteslot vi dessutom allt tillsatt socker ur kosten. En
favorit tidigare var nyponsoppa med skivad banan
till lunch, men det upptackte jag inneholl vildigt
mycket socker och var en katastrof for mig. Vi hade
den fordelen att vi kunde diskutera och jamféra med
varandra, sager Kristina och fortsatter:

—Jag kunde tianka: Varfor madde jag inte sa bra idag; vad
hade jag nu gjort som var annorlunda? Sedan pratade jag
med mor om det och vi fick tanka till, fundera och pa
det sittet ldra oss mer och mer vad vi kunde respektive
inte kunde ata. N

HUVUDJOURNALEN 4 « 2022 7



Bor: Stockholm.
Alder: 6l ir.
Yrkes Jurist.

Intressen: Musik,
litteratur och natur.
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Jag har lart
mig successivt
vad som
passar mig
bist att dta.

DET KRISTINA PRATAR om innebar att halla
blodsockret stabilt. Hon forklarar att blod-
sockret staller om sig snabbt. ”Kniven 1 6gat”

forsvann och hon fick mer energi och gladje.

Hur ater hon da for att ma bra? Det blir
sex regelbundna maltider varje dag. Uppe
tidigt — vardag som helg — for att ata frukost
klockan sju, sedan ett mellanmal halv tio och
lunch klockan tolv. Pa eftermiddagen ater
Kristina vid tretiden ytterligare ett mellanmal,
middagen ar klockan sex och sista mellanmalet
blir vid nio pa kvallen. Dessa tider vill hon
helst inte avvika fran, mer dn max en timme.

— Den storsta skillnaden mot innan ar dock
mellanmalen jag lagt till. Nu blir jag inte
hungrig mellan maltiderna och behéver aldrig
smadta nagonting mellan dem, sager hon.

Ett "sdkert kort” som mellanmal {6r Kristina
ar knickebrod. Aven en smorgés, skorpa eller
kvarg med bar gar bra.

— Ett ran med camembert och nagra vin-
druvor ar ocksd nagot jag kan ta som mellan-
mal. Men inte bara vindruvor, eftersom de
hojer blodsockret for snabbt, utan jag far
kombinera dem med nagot fett som gor att
blodsockret stiger langsammare.

Pa frukostmenyn star for det mesta havre-
grynsgrot, mjolk, dapple, ett agg och te dartill.
En bra lunch for Kristina ar kyckling, raris
och rotfrukter. Till lunch och middag dter hon
alltid fiberrika gronsaker — och det framhéller
hon som extra viktigt.

— De ska ga att tugga, vara “grova”, for att
upptaget ska bli langsammare.

Fiberrika livsmedel tar ldngre tid att smalta
1 magen och haller blodsockernivan stabilare,
berattar hon fo6r mig. Enligt tallriksmodellen
kan en tredjedel av maten pa Kristinas tallrik
besta av till exempel morétter, vitkal, blom-
kal, broccoli, sockerartor eller vanliga édrtor.
En tredjedel ar proteinrika livsmedel och en
tredjedel kolhydratrika livsmedel.



— Samre for att halla blodsockret stabilt ar
att dricka livsmedel, som exempelvis smoothies
eller soppor. Lisk eller juice dricker jag aldrig.

Kristina hade inte lika svar migran som
Gun-Britt, men bada tva har blivit hjilpta av
kostandringen och varit besvarsfria sa linge
blodsockret hallits stabilt.

| BORJAN VAR DET NOLLTOLERANS mot tillsatt
socker som géllde, men i dag kan dven glass
och lite godis intas, fast da efter maten.

—Jag kan 4ta mat som innehaller lite socker,
men jag maste tanka pa ndr jag ater det; aldrig
fore maten eller som mellanmal. Ej enbart
frukt utan da kombinerar jag till exempel ett
halvt dpple med knackebrdd och lite fet ost.

AL gg- -’
Den storsta
skillnaden
mot innan ar
dock mellan-
mdlen jag
lagt till.

Jag ser till hela maltiden; de ska komma 1 mag-
sacken samtidigt som andra livsmedel sa att
blodsockret stiger langsammare, sager Kristina.
Hon papekar att dven hormoner och vissa
lakemedel kan paverka blodsockret, vilket hon

far tanka pa utéver maten.

Vad anser du ha storst betydelse: att
utesluta socker eller hdlla blodsockret pa
Jamn niva nir det kommer till att paverka
magrin?

— Absolut halla blodsockret stabilt, svarar
hon snabbt. Det ar det jag utgar fran nér jag
bestimmer vad jag ska dta.

Motion ar ocksa en viktig del for att halla
blodsockret stabilt. For Kristinas del ar det
numera mest vardagsmotion, som promenader
och cykling, som géller. Hon mar inte bra av
att trana fore frukost och inte heller f6r nara
inpa maltiderna.

— Jag borjade en tid innan kostomlaggningen
med att ga upp tidigt och gav mig 1 vag for att
hinna simma fore frukost. Men det gick inte
utan slutade med att jag fick migrén.

MYCKET HANDLAR OM att se till att propor-
tionerna ar de ratta for en sjilv och ndr man
ater. Vilket kraver en hel del planering. Det
svaraste, tycker Kristina, ar det sociala livet.

I samband med att hon tréffar vinner for att
ga pa teater eller nagon konstutstallning maste
de ga och ata pa stéllen som serverar bade
fika och mat — de andra kan da ta en fika och
Kristina kan édta en lunch. Som reserv ser hon
dock alltid till att ha med sig kndckebrod eller
nagon gronsak.

Om du en hirlig sommardag blir bort-
bjuden pa fika, hur gor du da?

—Da tittar jag pa nar det &r. Om det dr pa
eftermiddagen kan jag till exempel dta lite
extra till frukost och lunch. Klockan tre tar jag
forst ett knackebrod och darefter kan jag ta en
kaka.

Kristina brinner f6r denna metod och
ar glad 6ver att den har hjalpt henne. Tre
bécker har det blivit: Fri fran migrén, Fri frin
migrin — handboken samt den senaste Moa och
magrdnmonstret som hon skrivit tillsammans
med Gun-Britt.

KRISTINA HAR HAFT firre dn tio migrananfall
sedan hon borjade f6lja metoden. Hela kroppen
har aven matt bra av kostomlaggningen. Om
hon idag far migrankanningar — subtila som
att hon blir trott, irriterad eller okoncentrerad
—ser hon till att ”ata sig ur” kanningarna.

— Nir jag kdnner nagot 1 kroppen, att den
ej ar 1 balans, tittar jag pa klockan. Jag ar sa
van vid att ta mellanmal vid tretiden och gar
det 6ver den tiden finns risken att jag glommer
bort att dta det malet. Till exempel hade jag
ett mote efter lunch som jag rdknade med skulle
halla pa till klockan tre. Jag kinde mig trott,
tittade pd klockan och sag att den redan var
kvart 6ver fyra. Da var det snabbt upp med ett
knéckebrod.

—Jag har lart mig successivt vad som passar
mig bist att dta. Det jag har slutat med helt dr
6l och rédvin. Vitt vin tal jag tillsammans med
mat. I bérjan gjorde jag misstaget nér jag var
bortbjuden och tog en drink fére maten. Jag
trodde att vi skulle fa mat strax darefter, men
det drojde flera timmar. Med f6ljden att jag
fick migran och var tvungen att Iimna festen
och ga hem och ligga mig. Man kan be en
dietist om végledning for att fa hjalp med hur
man ska dta, tipsar Kristina. Viktigt ar da att
uppmarksamma att radgivningen ska gilla
stabilt blodsocker. m
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Fysisk aktivitet ar hilsosamt for hela
kroppen, inklusive hjarnan. Rorelse pa en lagom
niva motverkar negativa hilsoeffekter av stress och
forbittrar vara kognitiva funktioner. Dessutom
forbdttras somnen och formadgan att aterhamta sig
ndr kroppen har fitt jobba. Men fysisk aktivitet loser
wnte allt. For att fa bukt med stressrelaterade
problem och psykisk ohilsa kopplat till arbetslivet
krdvs att man tar itu med rotorsakerna”. Det menar
Agneta Lindegdrd Andersson, vid Institutet
Jor stressmedicin 1 Goteborg.
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inser att de maste andra sina
liv for att uppna en ba

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

ersoner som har en béttre fitness ar i
viss man skyddade fran negativa
hélsoeffekter av stress, medan den som
har ett mer stillasittande liv och en lag
grad av fysisk aktivitet I6per hogre risk
att drabbas av ohilsa nar stressniva-

erna stiger. Att vara fysiskt aktiv pa en lagom hog
niva skyddar mot stressens skadeverkningar, minskar
risken att “ga in 1 viggen” och ar hilsosamt for
hjarnan. Bland annat okar tillforseln av naring och
blod, nybildning av hjarnceller stimuleras, kom-
munikationen mellan cellerna {orbattras, och de
kognitiva funktionerna stirks.

Agneta Lindegard Andersson dr docent och
utvecklingsledare vid Institutet for stressmedicin,
Goteborgs universitet. Under de senaste tjugo aren
har hon bedrivit forskning kring fysisk aktivitet
och stress, behandling av utmattningssyndrom
och arbetslivets villkor. Hennes forskningsomrade
ticker ett brett perspektiv pa stressrelaterad ohilsa.
Huvudomradet dr behandlingsstudier inriktade mot
effekter av fysisk aktivitet — pa hélsa, arbetsformaga
och atergang i arbete hos personer med utmatt-
ningssyndrom, samt hur organisatoriska forandringar
paverkar. Hon studerar dven kopplingar mellan
smarta och stress.

Hennes kliniska forskning har gjorts inom utmatt-
ning, men det hon har kommit fram till fungerar

aven som behandling vid mildare varianter av
stressrelaterad ohalsa.

TRANING SKYDDAR HJARNAN. Fysisk aktivitet
motverkar negativa effekter av stress, men Agneta
Lindegard Andersson ar noga med att betona att
det ska vara pd en lagom niva. I hennes studier har
deltagarna skattat sin grad av utmattning lagre och

mar allt battre nar de kommer igang med fysisk

aktivitet.
—>

”Olika individer har olika svaga punker som
kan trigga igéng fysiska symtom. Huvudviirk av
spiinningskaraktiir dr ett mycket vanligt symtom vid
stress, och det finns iiven en koppling fill migriin”,

siiger Agneta Lindegérd Andersson som i docent vid 3 T . k .
I WY Institutet for stressmedicin i Géteborg. = 4 — ‘- N T - _ - T
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Arbetsgivaren
mdste engagera sig 1
arbetsmiljon och klimatet
pd jobbet, och hantera

utmaningarna.

— Rorelse for att forebygga och till viss
del bota utmattningssyndrom handlar
om raska promenader a 30-45 minuter,
3—4 ganger per vecka, plus att man
bygger in mer rorelse 1 vardagen sasom
att cykla, ga och ta trapporna istallet for
hissen. Man ska inte mita fart, steg och
liknande, utan istallet kinna efter mer,
sager hon.

— Lagom ar — som vanligt — alltid
bast. Vad som ar “lagom” ar olika for
olika personer, men det ska vara en lag
anstrangningsnivd, da far man bast effekt
pa langre sikt. Eftersom man redan ar
utmattad ar det latt att fa bakslag. Man
ar mer sarbar for att drabbas igen.

Att trdna hardare ar inte heller positivt
nar det géller paverkan pa hjarnan.
Genom att mata nervskademarkorer
kan man studera hur hjdrnans celler och
strukturer forandras.

— Vi har sett att man vid utmattnings-
syndrom har samma grad av skada som
vid svar hjarnskakning eller annat vald
mot huvudet (traumatisk hjarnskada),
sager Agneta Lindegard Andersson.
Nervforandringarna i hjarnan ar i
bérjan av samma typ som hos de som
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”Man ska inte
miita fart, steg
och liknande, utan

istiillet kiinna
efter mer.”

till exempel trillat av en hast och slagit
1 huvudet. Det ar lika allvarligt men

prognosen ér god, och férdndringarna
1 hjarnan forsvinner efter hand.

DET AR ARBETSMILION SOM skapar
forutsattningarna for en hallbar arbets-
plats, det hanger inte pa individerna. En
medarbetare som blivit utmattad ar ofta
borta vildigt linge och det ar kostsamt
for arbetsgivaren. I sin forskning har
Agneta Lindegard Andersson sett att

de allra flesta behover gora forandringar
nar man atergar 1 arbete efter en tids
sjukskrivning. Hon har bland annat
intervjuat medarbetare om vad de 6nskar
att arbetsgivaren gor for att underlatta
att de kommer tillbaka, och for att skapa
en mer hallbar arbetsmilj6.

— P4 manga arbetsplatser ska man
vara snabb och flexibel, det finns ganska
lite forstaelse for att det dr arbetsplatsens
villkor och forutsattningar som ar orsaken
till att man blir sjuk. Utmattning ar stig-
matiserande, konstaterar hon. Man ser
personen som “gatt in 1 viggen” som en
individ som ar "lite svag” och sarbar, och
vill inte se och ta tag i grundorsakerna
till att manniskor inte orkar.

— Manga som atergar till sitt arbete
upptacker att arbetsbelastningen och de
organisatoriska och sociala forutsattning-
arna dr samma som tidigare. Da inser
man att “det ar inte mig det ar fel pa”
men eftersom ingenting har férandrats
kommer det inte att fungera.

FOR ATT ORKA OCH for att undvika att
aterigen drabbas av utmattningssyndrom
véljer manga kvinnor att jobba deltid,
medan min ofta hittar andra lésningar.

— Mannen véljer att fortsitta jobba
heltid men byter jobb eller ser till att fa
andra arbetsuppgifter. Kvinnorna véljer
att ga ner 1 arbetstid, med allt vad det
mnebdr — samre 16n och samre pension,
och samre majligheter att géra karrir.
Arbetslivet ar inte riggat for att jobba
heltid, men det far stora konsekvenser
om man inte gor det, konstaterar hon.

— De flesta som varit sjuka inser att
de maste dndra sina liv for att uppna en
battre total halsa och for att det ska bli
langsiktigt hallbart. Man ska inte ha mal-
sattningen att komma tillbaka till samma
sociala intensitet eller samma arbetsbe-
lastning. Att ligga pa en 6verkapacitet
kan fungera en kort period men 1 det
langre perspektivet ar det inte hédlsosamt.

Gemensamt
ansvar

Nar vi nu vet att fysisk aktivitet utgor
ett bra skydd mot psykisk ohélsa och
utmattningssyndrom — borde vi inte som
individer prioritera vér halsa hgre? Och
vilket ansvar har arbetsgivaren for att fa
folk att réra pa sig?

Agneta Lindegard Andersson podng-
terar att det ar arbetsgivarens ansvar att



se till att arbetsplatsens organisation och
villkor inte gor att man blir sjuk, varken
fysiskt eller psykiskt. Arbetsgivaren maste
engagera sig 1 arbetsmiljon och klimatet
pa jobbet, och hantera utmaningarna.
Daremot anser hon inte att arbetsgivare
ska biara ansvaret for medarbetarnas

levnadsvanor. Hon menar att det inte ar
ett stort problem att manniskor 1 Sverige
lever ohalsosamt.

— Rotorsaken till att manniskor blir
sjuka finns pa arbetsplatsen, inte hos
individen. Att vara generds med frisk-
vardsbidrag eller traning pa arbetstid
gor kanske att man far bort en del av
symtomen, men det hjdlper inte om man
inte tar itu med grundorsakerna till att
folk mar daligt. Det blir som att sitta pa
ett plaster nar man har hjarnblédning,
99 eller som att mala pa lite farg pa en dalig

vagg.
et ar arbetsmi lJO” som ‘ Ett exempel ddr man gjort annorlunda

ar projektet Arbetsmiljosatsningen (AMS)

sk ap an oruts dtt”lng arnaf or dér arbetsplatser inom vard och omsorgs-
en hallbar arbetsplats, det verksamhet 1 Vastra Gotalandsregionen

kan s6ka pengar.

— Pengarna far inte ga till inspirations-
foreldsningar, traningskort och liknande,
sager hon, utan ska anvandas for att l6sa
rotorsaken till att stressen pa jobbet blir
ett halsoproblem. m

héinger inte pa individe
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Hur paverkas

fy

hjarnan av
sisk aktivitet

— vilka positiva

Fysisk

effekter har

traning?

rorelse

— EN HUVUDSAK

TEXT: KAJSA ASP JONSON

FOTO: ADOBE STOCK
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ysisk aktivitet ar halsosamt for hela
kroppen, och forskning visar att det
har manga positiva effekter pa
hjarnan. Bland annat motverkas
neurodegenerativa sjukdomar sasom
demens och kognitiva funktioner starks. Att vara
fysiskt aktiv kan forbattra minne och inlarning,
oka var psykiska hélsa och motverka depression.
Fysisk aktivitet kan dessutom forebygga sjukdomar
och skador, och bromsa de negativa effekterna pa
hjarnan som sker vid normalt aldrande. Flera av
de viktiga studierna bedrivs 1 Sverige.
Att rora pa sig ar positivt for hjarnans plasticitet;
det gor den mer foranderlig och anpassningsbar
1 sin struktur, uppbyggnad och funktion, och
okar féormagan att skapa nya forbindelser mellan

nervcellerna. Fysisk aktivitet gor att kommunika-
tionen 1 hjarnans synapser (kopplingsstationerna
mellan nerveellerna) blir starkare och att blodkérl
och kérlsystem utvecklas. Nar hjarnan far battre
blodf6rsorjning, mer naringsamnen och tillvaxt-
faktorer framjas nybildningen av nervceller — bland
annat 1 hippocampus som ar en del av hjarnan
som bland annat spelar en stor roll f6r minnet och
var formaga att orientera oss.

Fysisk aktivitet har bade akuta effekter pa hjarnan
och mer langvariga som kraver mer regelbunden
traning under en langre period. Alldeles efter traning
kdanner manga sig gladare och piggare. Det beror
delvis pa en mangd olika hormoner som har
kortvariga effekter: noradrenalin, dopamin och
serotonin aktiverar beloningssystemet och bidrar
tll att vi mar bra. Det blir &ven lattare att koncentrera
sig eftersom mangden kortisol, ett stresshormon
som gor oss mer fokuserade, 6kar. Nar man har
rort pa sig sover man battre — efter en stunds
nedvarvning.

Bdttre kognition
och psykisk hdilsa

Begreppet kognition handlar om hur hjarnan tar
in, bearbetar, lagrar och tar fram information.
Det beror bland annat uppmarksamhet, minne,
inlarning, medvetande, sprak, att fatta beslut och
16sa problem. Kognitiva formagor bidrar starkt till
att vi kan uppfatta, komma ihag, tinka och forsta,
och aven till att vi kan planera och organisera vart
arbete, bade pa kort och lang sikt. Det finns sam-
band mellan fysisk aktivitet och forbéttring av flera
perspektiv pa kognition, 1 alla aldrar. Att bygga in
rorelsepauser ar viktigt bade 1 skolan och 1 arbetslivet,
bland annat f6r minne och inldrning. Fysisk rorelse
ar positivt for hjarnan under hela livet.

Psykisk ohilsa har under de senaste aren blivit
allt mer vanligt, inte minst hos unga. Vid depression
ses 0kade halter av stresshormoner vilket kan
orsaka minskad plasticitet och minskad nybildning
av nerveeller. Kronisk stress paverkar hjarnan pa
liknande satt.

Fysisk aktivitet har positiva effekter pa psykisk
hélsa och kan ha lika stor effekt pa lindriga former av
depression som antidepressiva mediciner. Att vara
fysiskt aktiv minskar éven risken for att utveckla
depression senare 1 livet. W

Fakta: Brain Athletics och docent Jenny Nyberg, Sektionen for klinisk
neurovetenskap, Goteborgs universitet.



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!

pin-rempe Ve

— — WWW.LEVAMEDMIGRAN.SE
‘vﬁ — - DIN PLATTFORM ONLINE

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 bdrja fa den vard och det stéd de ' é
behover. by . [
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.'l

Tel. 08-732 32 00, Fax 08-732 32 01, www.novartis.se

SE2201318484

U NOVARTIS | Reimagining Medicine



Migran-
lindrande
belysning
— ar det
méjligte
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En vetenskaplig artikel
vdckte forskaren Bodil Karlssons

intresse for migrdn och lus.
Artikeln handlade om att personer
med mugrdn upplevde att lus som
bara hade frekvenser 1 det grina
omrddet inle var hika smartsamt.
Kan olika typer av belysmingslosnmingar
lydlpa personer med migran att ma
bdittre pa kort och lang sikt?

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK
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Migran-
lindrande
belysning

- ar det

moijligt?
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juskanslighet ar vanligt
vid ett migrananfall och
da kan ljus upplevas som
mycket smartsamt. Skarpt
Jjus, blandande Jjus, blin-
kande lampor och solens
starka sken — allt det vill man undvika
nar det dunkar 1 huvudet. I stallet ar det
ett morkt rum langtan gar till och dar
man helst vill befinna sig. Men om vi
vander pa resonemanget — finns det ljus

29

Kan olika typer av
belysningslosningar hjilpa

personer med migrdin att md

miljopsykolog och forskar pa interaktionen
mellan ménniska och fysisk milj6 — bland
annat upplevelse av ljus. Hon har sin
arbetsplats pa forskningsinstitutet RISE
Research Institute of Sweden 1 Géteborg,

Ny forskning fran USA har visat att
ljuskdnsligheten hos personer med migran
ar frekvensberoende och att ljus 1 det
groéna omradet dr littare att tala.

— Det finns flera studier som tyder pa
att vissa typer av ljus upplevs battre an
andra, sager Bodil Karlsson.
Det ar inte helt klarlagt om
ljus verkligen triggar i gang
ett migrananfall. Snarare kan
man ténka att vissa typer av
jus upplevs som mer besvar-
liga under ett migrananfall.
Oavsett om ljuset orsakar

bittre pa kort och lang sikt?  migrin cller migrinen orsakar

som skulle kunna vara bra for personer
med migran? Kan olika typer av belys-
ningslosningar hjalpa personer med
migrin att ma battre pa kort och lang
sikt? Och 1 sa fall hur? Det ar nagra
fragor Bodil Karlsson vill underséka.
Hennes f6rstudie Smdrtlindrande belys-
ning — hur dr det mopligl? finansieras av
Belysningsstiftelsen. Bodil Karlsson ar

ljuskédnslighet kan man ha en

pragmatisk installning och
undersoka vilket [jus som fOrstarker eller
forminskar migransymtomen.

BODIL KARLSSON HAR SJALV erfarenhet
av migran och det var en vetenskaplig
artikel som vackte intresset for fargat ljus
och migran.

— Vanligt vitt [jus innehaller egentligen
alla regnbagens farger, och fargat ljus
ar en delmingd av det vita ljuset. Man
hade nu upptackt att personer med
migrin upplevde att ljus som bara hade
frekvenser 1 det grona omradet inte var
lika smartsamma och det blev jag nyfiken
pa att undersoka vidare, beréttar hon.
An sa linge finns det inte mycket data
och information att ga pda. Men skulle
ljus kunna hjdilpa forebyggande eller
under ett magranfall? undrar jag.

— Man vet vildigt lite 4n sa lange.
Det har gjorts tva amerikanska studier,
som vi kdnner till. En som visade pa
forebyggande effekter och en som visade
pa lindring under migranattacken, men
det fanns individuell variation.

I SIN FORSKNING VILL Bodil Karlsson
genomfora en studie dar personer med
migran ska fi vistas 1 olika typer av
fargat ljus och se vilket ljus de upplever
som minst smartsamt. Till sin hjalp har
hon Karl Ryberg, psykolog och arkitekt,
och Kjell Wallin, ljusradgivare. Forutom



Bodil Karlsson dir miljdpsykolog och
forskar pd interaktionen mellan
miinniska och fysisk miljo - bland
annat upplevelse av ljus.
| forstudien Smiirtlindrande
belysning - hur dr det mdjligi?

dessa personer ingar bland annat
Mattias Linde, professor i neurologi,
och Thorbjorn Laike, docent 1 miljGpsy-
kologi.

— Vivill alltsa se om det gar att uppre-
pa resultaten fran de amerikanska studi-
erna med en annan typ av metod. Den
prelimindra planen ér att vi kommer att
gora intervjuer dar deltagarna far beritta
om sin upplevelse av att vistas 1 olika
typer av ljus som vi visar under experi-
mentet, men ocksa stélla fragor om hur
de upplever ljus 1 vardagen, sager Bodil
Karlsson.

Vet man vilket ljus som dr samst for
personer med magrin?

— Nej inte dannu. Men det finns studier
som tyder pa att personer med migran
upplever vissa egenskaper hos ljus, till
exempel flimmer (aven osynligt flimmer),
och hog ljusstyrka som obehagliga, spe-
ciellt under sjalva migrinattacken, men
aven mellan attacker.

Skulle grona lampor som man har
hemma kunna ge positiv effekt pa
migrdin?

—1I en studie fran Arizona testade
personer med migran att ha gron belys-
ning hemma och upplevde detta positivt.
Man vet dock vildigt lite om langtids-
anvandning. Det kan vara sa att ljuset
har sidoeffekter. m

arbetar hon bland annat tillsammans
med Karl Ryberg och Kjell Wallin som
ni kan lisa mer om pa faljande sidor.

29

Man hade nu upptaickt

att personer med migrin
upplevde att [jus som

bara hade frekvenser 1

det grona omradet inte var
lika smdartsamma och

det blev jag nyfiken pa att
undersoka vidare.
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TEXT: SUSANNA HAUFFMAN
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“Hjdrnan dr

mycket luskanlg
Man kan siga att
luset ar programvara
all hydrnan™,
Jforklarar psykolog
Karl Ryberg
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arl Ryberg ar psykolog

och arkitekt till yrket,

med ett forflutet som

tekniker. Han bor 1

Stockholm och ar i

ovrigt en patagligt privat
person. Iritiden fylls med dans, traning och
maleri. Och han skriver mycket, 1 forsk-
ningssyfte.

— Folk misstror med rétta psykologer,
sager Karl Ryberg. Det finns for mycket
luddighet 1 branschen, och sa kan man inte
ha det 1 ett modernt samhalle. Vi behéver
en mycket mer strukturerad psykologi. Det
vill jag bidra till, sa jag haller pa att skriva
en bok som ska heta Psycho-Logic.

Du medverkar i Bodil Karlssons

Jorskningsforstudie “Smadartlindrande

belysning — hur ar det maojligt?” Vad
handlar den om?

— Vi ska undersoka ljusets farg 1 forhal-
lande till migran. Den ursprungliga idén
var att gora en liknande studie som nagon
av de som gjorts i USA pa gront ljus och
migran. Detta gors 1 samarbete med

neurolog Mattias Linde. Det ar forsknings-
institutet RISE Research Institute of
Sweden som har initierat forstudien.

— Vi skulle vilja anvanda en utrustning
som jag har uppfunnit for att undersoka

fargpreferenser hos personer med migran.
Det ar en jusdom dar man kan lata huvudet
bada i enfargat ljus och begrinsa alla
andra synintryck. Vi vill underséka om den
kan bidra till en positiv och avslappnande
upplevelse for personer med migran. Att
vistas 1 domen skulle kunna liknas vid
motsatsen till upplevelsen av ett migrian-
anfall dar synintryck kan upplevas 6ver-
valdigande och smartsamma. Man har full
kontroll pa vilket [jusstimulus som véljs och
intrycken ar valdigt begransade.

KARL RYBERG BERATTAR att han har studerat
laserbiologi — det officiella &mnet heter foto-
biologi. En ny disciplin, som haller pa att
véaxa fram, om hur ljus paverkar levande
vasen och manniskor 1 synnerhet.

— Det dr det jag sysslar med idag, att
tillverka utrustning for detta andamal. Man
har hallit pa med [jusbehandling av migran
under manga ar, och vi vill introducera en
betydligt béttre utrustning.

Ljusterapi kom till Sverige pa 1980-talet
och introducerades av Lennart Wetterberg,
professor 1 psykiatri vid S:t Gérans sjukhus
1 Stockholm och pionjar inom melatonin-



FAKTA

* Monokromt ljus eller monokromatiska fiirger, kommer
frén grekiskans mono croma, en fiirg.
o Det flesta fiirger iir polykromatiska, blandade av olika
& fiirger. Men en absolut monokrom fiirg, som fill exempel
En absolut gront ir inte en blandning av gult och blétt utan det ir

monokrom firg, frin borjan en rent grén fiirg.
som till exempel * Monokromfiirger har en mycket hag féirgprecision och
gront dr inte en kan biologiskt jimfdras med laserljus. Att laserstrélen dr
blandning av gult monokrom betyder att allt ljus i luserstrélen har exakt
och blatt utan det ir samma vigliingd, det svinger exakt lika manga ganger
Sfran borjan en rent i sekunden (samma frekvens).
gron firg. « Att placera en person i ett slutet rum och utsiitta henne
for kontinuerligt monokromt ljus, ger en starkt hypnotisk
effekt. Det kallas Ganzfeld-effekten, tyska for "komplett
fiilt". Inne i krikta rum kan man inte bedoma avstind,
rummet liksom léses upp.

forskningen. Da anvande man ljusbehandling
mot arstidsbetingad depression, som till
exempel vintertrétthet, och mot sémn-
problem. Tallkottkorteln 1 hjarnan och dess
melatonintillverkning ar en mycket livaktig
del av kroppens hormonella system. Den
paverkar inte bara kroppens utveckling,
tillvaxt och amnesomsattning utan ocksa
kroppens dygnsrytm och urgamla anpass-
ning till olika arstider.

— Vid den tidens ljusterapi anvinde man
enbart vitt ljus, berattar Karl Ryberg. Vitt
Jjus ar en salig blandning av olika vaglangder.
Den typen av Jjusterapi var férknippad
med flera problem. Bland annat svarade
manniskor olika pa det vita ljuset och det
kravdes lang behandlingstid. Min erfarenhet
ar att monokromatiskt ljus (se faktaruta), dar
man sjalv kan valja frekvens, ar battre och
att det kan racka med tio minuter en gang
1 manaden.

DE SENASTE DECENNIERNA har man —
framfor allt 1 amerikanska studier — borjat
testa ljusterapi mot migran.

— Gront [jus som en del 1 behandlingen
har funnits i nagra ar och gett en viss —
men inte fantastisk — lindring. Vi vill
utvidga studien till att inte enbart innefatta
gront ljus. Manniskor ér ju olika, och den
bésta behandlingen ar sannolikt ocksa an-
passad till individen — det géller inom alla
omraden, siger Karl Ryberg. —>
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VILKEN FARG SOM AR bist ar individuellt. Vilken
person du ir, vilken dkomma du vill paverka. Om du
ar man eller kvinna.

—Main och kvinnor har inte samma fargseende.
Kvinnor ser betydligt fler farger an man och det beror
pa att fargseendet sitter pa X-kromosomen. Om en
kvinnas ena X-kromosom av nagon anledning inte
fungerar som den ska sa gor det ingenting — hon har
en backup! Men om en man far problem med sin enda
X-kromosom blir han fargblind.

Huyr paverkas vi av ljus — bade positivt och negativt?

— Alla organismer paverkas av ljus, allt ifran bakterier
upp till manniskor. Ljuset reglerar en mangd biofunk-
tioner: dygnsrytm, fertilitet, blodtryck, temperatur,
metabolism, andningsrytm.

— Hjarnan ar mycket ljuskdnlig. Man kan saga att
ljuset ar programvara till hjarnan. En dator klarar inte
av mycket utan en bra programvara!

Om ljuset ger hjarnan en bra programvara sa kan
hjarnan 16sa en mangd problem. Hjdrnan ér ju huvud-
centralen, den som styr maskinen manniskan.

— Men da giller det att tillféra hjarnan gott ljus siager
Karl Ryberg.

Grovt kan vi indela ljuset som tillférs var hjdrna i:

e Naturljus, som 1 princip betyder solljus. Det dr
fundamentalt, det maste vi ha varje dag.

e Konstljus, elektriskt [jus, som vi behdver nér vi
jobbar och laser.

o Terapiljus.

DET FINNS MANGA OLIKA farger och typer av terapiljus,
till exempel infrarétt, ultraviolett och monokromt.

En del av dem anvands 1 varden, till exempel blatt
ljus som man anvinder vid neonatal gulsot. Gulsot
beror pa en 6kad koncentration av fargamnet bilirubin
1 blodet och ar ett vanligt tillstand hos nyfodda. Det bla
ljuset ger snabbt skydd mot bilirubinets skadliga effekter
pa hjarnan. Behandlingen &dr skonsam mot barnet och
utan biverkningar.

Men det bla Jjuset kan ocksd ha negativa effekter —1
synnerhet det som kommer fran alla vara apparater och
skdrmar som vi anvander pa kvallstid.

— Det ar vad jag vill kalla ett ljusmissbruk, sager Karl
Ryberg. Hjiarnan har lart sig att klarblatt ljus ar lika
med en solig himmel. Av den blir man vaken och pigg.
Det ér inte bra pa natten — da blir hjarnan fnoskig och
gar 1 baklas och undertrycker sina somnhormoner.

Ett annat ljusmissbruk ar att aka till Thailand ett par
veckor under vintern och utsatta sig for det ultravio-
letta solljuset hela dagarna. Pd diskotek och ravefester
anvands stroboskop som ljuseffekt. Rétt anvint kan
det eventuellt leda till viss kédnsla av eufori eller rent
av extas. Dock kan det under en langre anvandnings-
tid framkalla epilepsi eller svara former av yrsel och
huvudvark. m

22 HUVUDJOURNALEN 4 2022

"Manniskor r ju olika, och den hiista
behandlingen dir sannolikt ocksé

anpassad till individen - det giiller inom
alla omraden”, stiger psykolog Karl Ryberg.

Centrum for klusterhuvudviirk

“Huvudmélet med vér forskning &r att férstd de molekyléra
och genetiska mekanismerna bakom klusterhuvudvérk, samt att
identifiera nya mal fér diagnos och behandling. Centrum f&r
klusterhuvudvérk inkluderar all forskning vid Karolinska
Institutet kring klusterhuvudvérk.”

Det forsta centret i varlden for klusterhuvudvark
(tidigare Hortons huvudvérk) startar i januari 2023 pé
Karolinska Institutet i Stockholm. En donation av stiftelsen
Mellby Gérd och samarbete mellan forskare och
kliniker gér detta arbete méijligt. Forskare och docent
Andrea Carmine Belin &r ordférande for centret.

+
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Min beriittelse

Vill du stiilla upp pé intervju och beriitta i HuvudJournalen om hur
det r att leva med huvudviirk? Mejla dd kort information om dig
till: huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se
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Vill du medverka

1t HuvudJournalen?

T



Kan bra
belysning 6ka
var prestation?

@d// Att dimra

belysningen kan vara

ett tips om man har
huvudviirk och dr
kiinslig for skarpt

-

ar en trigger. Det som sdrskilt ska
undvikas dr flimrande och

blandande ljus.
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ag har virldens roligaste jobb. Att ha mgjligheten att
sprida kunskap om ljus och belysning ar nagot som
jag gillar och girna gor, berattar Kjell Wallin.

Han medverkar i forskningen och férstudien
Smartlindrande belysning — hur dr det mgjligt? (se mer
sidan 18) dar han agerar bollplank och bidrar
med kunskap och erfarenhet.

Till vardags arbetar Kjell Wallin som ljusradgivare
hos en tillverkare av belysning. Hans expertomrade
ar belysning pa arbets-
platser 1 manga skiftande
miljéer. Men det ar inte
bara arbetsplatser han
besoker. Sedan nagra
ar tillbaka tréffar han
aven Jjusintresserade
elever, bland annat pa
Jjusdesignutbildningen
1 Jonkoping, for att dela
med sig av sin kunskap
kring ett av vara viktigaste
sinnen och hur det
paverkar oss.

— Jag borjade min
karriar 1975 som
elektrikerlarling och dar

"Du iir din egen expert och Hn _
du maste sjiilv vara krifisk startade mitt intresse for

till ditt ljus. Kinns det inte ljus och belysning. Ett

bra dé dr det inte bra”, av mina forsta jobb var
siiger ljusrddgivare Kjell Wallin.

att bygga om sladdlam-
por till murarna, sa att
de kunde ha ljus och
eluttag samtidigt som de
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Vi tinker mer pd
. hur ljus kan paverka
var hilsa. Belysningen

tar storre plats 1 vara

. hem ndr vi inreder.

blandade cement. Ett antal ar senare, och med
mer erfarenhet i bagaget, konstruerade jag Viking-
armaturen for militar och raddningstjanst. Produkten
finns kvar dn idag och det ar roligt att den fortfarande
anvands, sager Kjell Wallin.
Vad dr definitionen av ljus?

— Definitionen av ljus identifieras som den elektro-
magnetiska strdlning som stimulerar synen. Men
vi vet nu, slutgiltigt, att nar en foton traffar 1 6gat,
ger det oss inte bara syn, utan har ocksa effekter pa
mansklig fysiologi, humér och beteende. Vilket ofta
sammanfattas som icke-visuella effekter av ljus.

INTRESSET FOR LIUSMILION ¢ékar. Vi tanker mer pd
hur ljus kan paverka var halsa. Belysningen tar stérre
plats 1 vara hem och nar vi inreder. Dyra designlampor
har blivit en investering. Vi planerar hur vi ska ljus-
siatta rum med allmédnbelysning, riktad belysning och
stimningsbelysning for att vi ska ma bra.

— Det ar betydligt mer komplext att kopa ljus idag
an tidigare. I6rr i tiden var alla ljuskallor mer eller
mindre samma sak. Idag ar det en uppsj6 av olika
dioder och tillverkare.

Men vilket ljus dr da bast? Utomhusljuset — under
den ljusa arstiden — ar det ljus som ar bast for vart val-
maende. Men eftersom vi vistas inomhus en stor del
av dagen, pa arbetsplatsen, hemma eller i skolan, har
det artificiella ljuset stor betydelse for vart valbefin-
nande.

Vart vanliga foérhallningssatt till ljus ar utomhus
och det ar hela tiden fordanderligt. Sa vart artificiella
ljus ska kunna varieras och anpassas efter individen
—da ar det som bist. Ofta far man gora ett ljus som



passar den stora massan och da far inte ljuset blanda
eller kdnnas patrangande. Olika ljus for olika situationer
behovs.

DET FINNS INTE NAGON evidens for att ljuset direkt
paverkar méanniskors hélsa, berattar Kjell Wallin, men
a andra sidan skulle vi inte 6verleva utan ljus.

— Ljuset kan till exempel paverka var somncykel.
Om vi har ritt ljus pa dagen, sa sover vi battre pa
natten och somnen vi fiar pa natten ar hialsobringande.
Kan ljus och bra belysning 6ka
vdr prestation och koncentra-

Vad ska man tinka pa nar det giller belysning

pa en arbetsplats? Ar det nagot som ir extra
viktigt att uppmdrksamma for att inte fa huvud-
vark?

— Blandning ska sa langt som mojligt undvikas.
Du ar din egen expert och du maste sjalv vara kritisk
till ditt ljus. Kéanns det inte bra da ar det inte bra.
Ogat ir det absolut bista mitinstrumentet och det
har vi med oss hela tiden, forklarar Kjell Wallin och
fortsatter:

— Att det kommer en expert
som jag och lagger en luxmatare
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tion?

— Vi vet att olika ljus skapar olika
kanslor. Sa om ljuset ar ratt for oss
—sa ar var kénsla ocksa bittre och
vi presterar béttre. Detta kan man
framfor allt se 1 studier pa skolor
och dldreboenden. Man har studerat
hur larare kan anvanda olika ljus
for olika typer av undervisning. Héar kan man redan
se positiva effekter pa prestation da ljuset anvands
pedagogiskt 1 undervisningen.

Ett daligt jus ar tréttande for oss manniskor. Nar
det galler artificiellt ljus ar det samst om det flimrar
— det kan leda all att vi far huvudvark.

— Ljus ska inte flimra, om det inte ar framfor en
brasa for da kan det vara mysigt.

Kvaliteten pa ljuskdllorna har stor betydelse och
handlar inte enbart om méngden ljus utan dven
upplevelsen, sasom fargtemperaturen och fargater-
vinningen spelar roll.

— Vi vet att ljus handlar mycket om en individuell
upplevelse. Det handlar mycket om 6gat. Ett gammalt
Oga slapper inte igenom ljuset lika latt som ett ungt
6ga. Belysningsstyrkan har betydelse for hur vi upplever
farger och upplevelsen av farger sker 1 var hjarna och
darmed ser vi inte exakt samma saker.

Vart artificiella ljus
ska kunna varieras och
anpassas efter individen

—da dr det som bist.

pa bordet och sager att hir ar
det 500 Lux — det ar bra ljus.
Da ar detta falskt och talar bara
om vilken méngd ljus vi har, men
sager inget om ljusets kvalitet eller
den visuella kvaliteten. Det kan
absolut vara bra att veta att vi har
ungefar ratt mangd ljus, men det
vi da méter ar en stralning som ar
bade farglos och osynlig. Vi jobbar med sju eller atta
olika grundbegrepp nér vi bedémer ljusets kvalitet
och detta sker visuellt.*
Manga sitter flera timmar framfor en dator och
arbetar. Hur ska man tanka kring belysningen
da?

— Om man jobbar framfor en bildskdrm, och
beroende pa vad man gor, sa kan ett bakgrundsljus
till skarmen o6ka kontrasten. Man ska inte sitta for
linge framfor bildskdrmen. Ogats vilolidge dr pa langt
hall, sa om man sitter lange och tittar pa kort avstand
blir det anstrangande och kan leda till huvudvark
och andra problem. Man behéver titta upp och flytta
blicken minst ett par ganger 1 timmen. M

=

*VISUELL UTVARDERING

“Vi jobbar med sju eller Gtta olika grundbegrepp nér vi
bedémer ljusets kvalitet och detta sker visuellt.”

Ljusnivé Hur ljust respektive mérkt det &r i rummet

Liusfrdelning Var det &r ljusare respektive mérkare i rummet
Skuggor Var de faller och deras karaktér
Blandning  Var den finns och hur mérkbar den &r
Reflexer Var de finns och deras karaktér
Ljusfarg Hur ljusets férgton uppfattas

Yiférger Om de ser naturliga eller férvanskade ut

;; _




“HUVAUIDVARKSREGISTRET

— ett kvalitetsregister for
svar migran och klusterhuvudvdrk

TEXT: ELISABET WALDENLIND
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

Med Huvudvdrksregistret, uvudvarksvarden i Sverige
. . ar eftersatt med stora
v Svenska Neuroregister, kan geografiska skillnader i
vardkvalitet folas over hela landet for tillgéinglighet och behand-

ling, sarskilt for de vérst
drabbade. Kvalitetsregistret
att de remutterats till neurolog- kan tydliggora dessa skillnader och bidra till
forbéttrad vardkvalitet enligt nationella och

. . . internationella riktlinjer. Fér den enskilde
OC}lﬁﬁ ugformatzon om Tegﬁmé patienten ar kvalitetsregistret ett effektivt

bidrar genom att regi strera cugfa l [) gﬁé/ft verktyg dar lakaren kan kartligga svarighets-

grad och folja effekt av insatt behandling
Huvudvarksregistret ar ett delregister 1

Lwssituation p(i?)@?’/ﬂl& 1 PER (modu[en Svenska Neuroregister (www.neuroreg.se)

ﬂ?’ atientens eona resistrerinoar ) avsett for svar migran, sarskilt kronisk migran,
b S S 8ar). och syndrom med klusterhuvudvirk (Hortons

patienter med sd svdr huvudvdrk

specialist. Patienter; som registrerats

av medicinering och hur deras

huvudvark) som behandlas pa neurologmot-
tagning.

Lakare/sjukskoterska registrerar vilken
typ av migran eller klusterhuvudviark det
ar, basdata och vilka mediciner som satts in
eller avslutas. Patienten gér in 1 registret via
www.neuroreg.se och loggar in i patient-
portalen for patienternas egen registrering
(PER) med personnummer och mobilt BankID.

Sa hir ser patientens startsida i PER
ut; det dir fyra rutor som man kan
klicka sig in i: Skapa ny registrering,
Min profil Mina tidigare registreringar, Uppgifter
som véirden registrerat och Min profil.

Uppgifter varden

Mina tidigare
registreringar

Skapa ny registrering ’ st ¢
registrera

Hér rapporterar du in dina Har hittar du en tabell Gver Har hittar du en Gversikt dver Har hittar du information om:

svar dina tidigare registreringar data som varden regi din anvandarprofil Genom aft klicka p& en ruta,
Klicka pa “Skapa ny e o e — W i oppnar sig innehﬁ"el, till exempel
registrering” ach valj de e : ——— i Skapa ny registrering.

formular som du farr
instruktion att fylla i eller vill
svara pa - klicka pa Start
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I Skapa ny registrering finns flera val att
klicka 1: Migrandagbok eller Hortondag-
bok, beroende pa vilken diagnos man
har, for anfallsregistrering samt olika
skalor som speglar hur man mar och
kan fungera i vardagen (funktionsskalor).

I Migrandagboken/Hortondagboken
registrerar man nar anfallet borjade och
slutade, hur svart det var, vilka anfalls-
mediciner som man tog och hur de
fungerade samt hur pass paverkad man
blev 1 sin funktion. Viktigt att klicka pa
spara efter varje anfallsregistrering.

Infor start av nytt lakemedel, till exempel
de sa kallade CGRP-hammarna eller
botulinumtoxin, rekommenderas att det
finns migrandagbok f6r minst en manad
innan start sa effekt kan varderas.

Funktionsskalorna kan fyllas 1 en 1 taget
eller alla efter varandra om samtliga
rutor klickas 1. HI'T-6 ger en bild av hur
man paverkats i sin livssituation den sista
manaden och MIDAS de senaste tre ma-
naderna. HAD visar om det finns tecken
pa depression eller angest som kan behova
behandlas. ISI 4r en somnskala som visar
hur pass bra man sover. EQ5DL dr en
skala for livskvalitet. Den anvands for
manga olika sjukdomstillstand och f6ljs
inte regelbundet utan kanske arsvis.

LAKAREN GAR IGENOM registrering-
arna 1 PER vid mottagningsbesék eller
telefonkontakt. Lakaren rekommenderar
hur ofta de olika skalorna ska fyllas i. Ett
minimum ar innan en ny behandling
pabérjas och vid uppfdljning av behand-
lingen.

Mina tidigare registreringar visar en persons
tidigare registreringar i dagbok och
funktionsskalor.

Uppgifter som varden registrerat
ger en tidsoversikt med stolpar som
visar antalet anfall per vecka, smart-
intensitet (gron, gul, orange, réd) och
hur personens funktion paverkades (de
nedatgaende staplarna). Lakemedels-
behandling visas. I bilden bredvid visar
den bla horisontella linjen att ett fore-
byggande likemedel satts in och att
antalet migrandagar gatt ned betydligt
efter starten och forblivit farre i flera
manader. Smartintensiteten ar vasent-
ligen oférandrad i detta fall. For andra
kan det vara smartintensiteten som gar
ned (farre orange eller réda knoppar och
fler grona eller gula knoppar pa staplarna).

I Min profil kan man fylla 1 sina symtom
och andra basdata. Om symtomen med
tiden skulle andras vasentligt kan man ga
in och justera.

Det ar viktigt att man klickar pd
»Spara” efter varje registrering.

Huvudvarksregistret ger bra vigledning i
vardkontakten mellan patient och lakare
for beslut om behandlingen ska fortsitta,
dosjusteras eller bytas ut.

Huvudvarksregistret ger ocksa samman-
stillningar om hur varden ser ut pa en
viss vardenhet, per region eller i hela riket
pa gruppniva. Nagra av dessa resultat
finns 6ppet redovisade pa Svenska
Neuroregisters hemsida. I dagslaget ar
drygt 4100 patienter registrerade och
under 2022 har ytterligare 619 tillkom-
mit. Mer an 80 procent av patienterna
har minst en behandling registrerad.
Drygt 83 procent har specificerad
subtypdiagnos, till exempel migran
med aura, migran utan aura eller kronisk
migran vilket ar ett tecken pa god kvalitet.

Varje ar publiceras en Arsberittelse
for huvudvarkregistret pa Svenska
Neuroregisters hemsida. Den finns 1 fliken
Dokument pa hemsidan f6r den som
vill fordjupa sig mer. Registret ger goda
mojligheter till forskning pa anonymise-
rade data. Det krdver godkdnnande av
etikkommitté och av Svenska Neurore-
gister.

I Huvudvirksregistrets styrgrupp ingar
lakare, sjukskoterskor och fysioterapeut
fran olika delar av landet och tva patient-
representanter utsedda av Huvudvarks-
forbundet. Patientrepresentanter har varit
delaktiga 1 utformningen av registret redan
fran start. Vid styrgruppsmoten fyra
ganger per ar gar vi igenom nyheter, vad
som kan behova forbattras eller justeras

1 registret.

* Huvudvarksregistret dr ett bra verktyg
1 varden for den enskilda patienten och
ger en kvalitetsuppfoljning av huvud-
varksvarden 1 Sverige.

* Du som har svar migran eller kluster-
huvudvark och gar hos neurolog borde
vara registrerad 1 registret. Om sa ej ar
fallet, paminn garna lakaren vid nasta
kontakt!

» Anviand PER! Registrera huvudvirks-
anfall och funktionsskalor sa kan det
underlatta beslut om behandling och
forbattra varden! m

Artikeln skriven av Elisabet Waldenlind,
docent, verlikare ME Neurologi Karolinska
Universitetssjukhuset.

ﬂnmn
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Bilden visar en migriindaghok

WEmgality, injektion B Aimovig, injektion

a

och illustrerar hur antalet migriin-
dagar per vecka (stolparnas hiid)
minskat med férebyggande

behandling och minskade yiter-

T T T T T T T T T T
2020 Apdl Juii  Oklober 2021 April Jui  Okiber 2022 April

ligare efter dosskning. Effekten
kvarstér efter 1,5 dr. Hos denna
patient har smiirfintensiteten inte
forbiittrats men patienten dr nojd
med behandlingen.
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. som dr
*. anhérig kan

VARVA EN FAMILJEMEDLEM - boende pa O OCksa bll C
samma adress - genom att swisha - * . medlem! ..’
50 kr (fér tvé medlemmar 100 kr osv) till:
1230183921. Uppge medlemsnummer
samt namn pé den/de du vill ansluta.
Har du inte swish kan du mejla till:
kansliet@huvudvarks-
forbundet.se

i

FOTO/ILLUSTRATIONER: ADOBE STOCK
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du stodjer T8

vart arbete! R Kallelse #ill

forbundsstamman 2023

°
W 2 g @
) g .: Héarmed kallas féreningarna till
“ l a I - Huvudvérksférbundets sttmma 2023. Se mer i sérskild
i ] L ‘ .- information som sénds per e-post till varje férening.
Y W q 5 ! NAR: Séndag 21 maj 2023.
2 1 PLATS: Stockholm alternativt pé distans.
ANMALAN

Féreningarna ska anméla sina

.0" ombud och erséttare senast 40 dagar fére
... stimmans bérjan - senast 11 april.

[ o MOTIONER

.9 A -

. till stimman ska vara skriftliga

Lo, och inlémnade till fsrbundsstyrelsen senast
AL .'.!' 60 dagar fére sttmman - senast 22 mars.
ALK STAMMOHANDLINGAR
o', Stadgeenliga stimmohandlingar kommer att

tillséndas samtliga anmélda ombud 30 dagar
fore stamman - senast 21 april.
OMBUD
Enligt Huvudvérksférbundets stadgar fér léns-,
lokal- och riksféreningar med upp till 200 medlemmar
utse tvé ombud och dérutéver ett ombud fér varje
pébérjat hundratal medlemmar, dock maximalt fem
ombud. Medlemsantalet beréiknas pé antalet
medlemmar den 31 december aret fére stimman.

I november skickades fakturan

ut for medlemsavgiften 2023. ?

Hor av dig till kansliet om du inte
har fatt nagon faktura!

Varmt valkomna!
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Tack Erik!

Vi sénder vara varmaste tack till var
jurist Erik Ward som nu valt att avsluta sitt
uppdrag hos oss vid &rsskiftet 2022-2023.
Erik har varit en del av vért radgivningsteam och
besvarat frédgor frén vara medlemmar géllande
sjukférsakringen. Tillgéngen till jurist har varit en
uppskattad medlemsférmén och Huvudvérksférbundet
undersdker just nu méjligheten att finna en erséttare.
Vi énskar Erik all lycka framéver!

Erik Ward, jurist.

Under tiden hénvisar vi till Funktionsréttsbyran
som kan nés per telefon eller via mejl.
Telefon: 010-898 50 90.
Telefontid pé helgfria mandagar klockan 13-15
och onsdagar klockan 9-11.

OBS E-post: kontakt@funktionsrattsbyran.se

Helena Elliott, kanslichef

)
N

P oose stock (B))

Har vi ratt kontakt-
uppgifter till dig?

Om du har flyttat och bytt adress eller d&ndrat
din mejladress — kom 1thag att meddela oss pa:
kansliet@huvudvarksforbundet.se

eller ring 08-120 797 60.

Vad har den allra
vanligaste fragan handlat
om?

— De vanligaste fragorna
berdr likarintyg gallande
sjukskrivning och sjukersatt-
ning. Det handlar da om att det ska finnas
formuleringar som pavisar att arbetsformégan
ar nedsatt pa grund av huvudvark.

Har du nagot tips som vara medlemmar
kan ta med sig framéver?

— Ett tips ar att ldkaren sa utforligt som
mojligt redogor for de objektiva under-
sokningsfynd som gar att finna och hur
dessa paverkar aktivitetsformagan. Det kan
vara bra om du beskriver hur dina besvér
paverkar dig, hur ofta du har besvar och hur
lange besviren varar. Be sedan din lakare
vidimera beskrivningen genom att ange
att den stammer vél 6verens med lakarens
uppfattning utifran den kdnnedom hen
har om dig, grundat pa de undersokningar
som gjorts.

Vad tar du med dig fran uppdraget
som radgivare i Huvudvirksforbundet?

— Det jag tar med mig ar hur svart det ar
att styrka nedséttning av arbetsformagan
vid olika former av huvudvirk eftersom det
ar svart att fa fram objektiva undersoknings-
fynd. Forsakringskassan och forvaltnings-
domstolarna borde informeras av nagon
specialistlikare om hur svart det ar att, 1
stort omajligt, att fa fram objektiva fynd
som beskriver hur besvaren paverkar
aktivitetsformagan under en langre tid.

TEXT: HELENA ELLIOTT
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Medlemssidor

SIHRALIL 10102100210/ 200 L0200 12 /A1 200000 120020000 1000007 Huvudvirksforbundet arbetar med

att stidja och hiiilpa personer som har olika former av
huvudviirk. Vart mdl r ot alla ska kunna leva ett sd bra liv
som majligt trots sin huvudviirk. Vi delar med
oss av information, kunskap, ger rdd och
stod samt arbetar med att paverka beslutsfattare.

Bestiill
kostnadsfritt

Vuxen: 220 kronor.

Ungdom: 100 kronor (t.o.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 fsréldrar till migrén- och huvudvérksdrabbade
barn”, samt “Unga i Huvudvérksférbundet”.
Flera av véra féreningar har dessutom egna
Facebooksidor och grupper.

Huvudvérksférbundet har tvé expertréddgivare: huvudvérks-
sjukskdterska och arbetsréttsexpert. Som medlem far du gratis
hjélp av dem. Du nér dem genom att mejla din fragas till:

BROSCHYR OM HUVUDVARK HOS radgivning@huvudvarksforbundet.se
BARN OCH UNGDOMAR P& méndagar kl 9.00-10.00 kan du &ven ringa till huvudvérks-
| broschyren skriver vi om hur det &r att ha ont i sjukskdterskan Monicha Norén, tel 08-120 797 60.

huvudet, om olika huvudvérkssjukdomar och vad
man kan géra fér ait hjélpa till. Dér finns flera tips
och réd samt en anvéndbar huvudvérksdagbok.
Bestdll broschyren kostnadsfritt:
kansliet@huvudvarksforbundet.se

VILL DU STALLA UPP OCH HJALPA

NAGON FORENING? X

Det finns ménga olika sétt man kan vara med och Huvudvérks- Arbetsrditts-

bidra pé - sé ta gérna kontakt med féreningarnal sjukskéterska expert

Saknas det férening dér du bor och du vill vara Monicha Norén Annette Carlén

med och hjélpa till att starta upp en - hér av dig

till kansliet!

HUVUDJOURNALEN PA ARBETSPLATSEN Kom da ihég

Vill du att din arbetsplats féar ett exemplar - att meddela HAR DU

av HuvudJournalen? Mejla till: oss din nya adress. s

huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se Det gir bra att mejla fill: FLYTTAT ¢
¢ d : kansliet@
I r ' huvudvarksforbundet.se

Fér att bli medlem gér du in p& vér hemsida:
www.huvudvarksforbundet.se Klicka pé 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.

eller ringa oss.

“ADogE g1k

= 1l du komma i kontakt med Huvudfournalen — mI](la tll:

huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se



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 fér 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.

nejtillmigran.se GRUNENTHAL
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