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LEDARE @ GUSTAV HADIN

>*Vii har méjlighet att
pdverka pa riktigt*’

oOr snart tre ar sedan fick forbundet och féreningarna

1 Vistra Gétalandsregionen (VGR) erbjudande om

att saga sitt angaende huvudvarksvarden 1 regionen.

Som pa sa manga andra platser 1 vart land fanns

det tyvirr inte mycket positivt att siga — da. Men
nu hdnder det grejer och vi i férbundet kan med stolthet séga att
vi har bidragit till det!

Under 2020 lamnade f6rbundet och féreningarna i VGR syn-
punkter till den pagaende utredningen av regionens huvudvarks-
vard, samt den efterfoljande handlingsplanen aret darpa. Nar den
antogs paborjades arbetet med att etablera en helt ny digifysisk
huvudvirksmottagning med ett tvarprofessionellt behandlings-
team, samt med att ta fram en “migran-app”. Appen skulle dels
bli ett verktyg for huvudvérksdrabbade och en integrerad del 1
den forbattrade varden som regionen skulle erbjuda. En ambitios
malsattning, som ledde till att andra regioner sneglade pa VGR.
Sa aven gillande samarbetet med oss!

Nu har appen lanserats och mottagningen 6ppnar i juni — lis
mer om detta pa sidan 22. Att detta hander i just VGR ligger mig
personligen varmt om hjértat. Det ar "min” region och som ord-
forande 1 lilla Huvudvérksforeningen Trestad (Trollhdttan, Uddevalla
och Vianersborg) har jag deltagit i den arbetsgrupp som spanat
fram appen. Det dr aven vara medlemmar i regionen som har varit
appens testpersoner. Var medverkan har 1 utvecklarnas 6gon varit

en ovarderlig resurs!

Var medverkan, lokalt, regionalt och nationellt, efterfragas mer
och mer och vi har méjlighet att paverka pa riktigt. Resultatet 1
VGR ir bara ett bevis pa detta. Tyngden av patienternas roster
gallande huvudvirksvarden har nog aldrig varit storre.

GUSTAV HADIN
Vice ordférande

DU AR INTE ENSAM - VI AR MANGA!

HUVUDVARKSFORBUNDET
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ADOBE STOCK

IO | Varldens forsta forskningscentrum
for klusterhuvudvérk

Docent Andrea Carmine Belin beréttar om det
nyligen invigda centrumet som specialiserar sig
pé forskning om klusterhuvudvérk.

14 | Pa turtill Norge

Elna Persson reste till Trondheim f6r att delta
i en norsk studie som riktar sig till personer
med kronisk klusterhuvudvark.

16 Naturen - ett verktyg i stresshantering

| det stressande samhélle vi lever i har det blivit

allt viktigare att hitta platser och metoder fér

att kunna stressa ned. Stress- och avspénnings-

pedagog Susanna Bévertoft, som &ven &r utbildad
skogsbadsguide, férklarar hur naturen kan

hjdlpa oss att mé béttre. Hon beréttar ocksé

om vér hjérna som styrs av tre motivationssystem: 29,
prestations-, hot- och trygghetssystemen.

VGR satsar pa digifysisk migrénvard
Véstra Gétalandsregionen, VGR, konstaterade
fér négra ér sedan brister i migréinvérden. Nu
satsar de pé& huvudvérksvard och har lanserat en
digifysisk migréinmottagning och Migrénappen.

25 Kunskapsférmedlare - i fickan
Migrénappen &r en hjélp till sjalvhjélp. Appen
kan anvéndas vid andra huvudvérkssjukdomar
och vénder sig bade till dem som har en lékar-
kontakt och till dem som aldrig haft kontakt med
vérden.

27 Migrén i kroppen men inte i knoppen

Kan man ha migrén i kroppen utan att kénna
smértan i huvudet? Flera stéller sig den fragan
efter att ha bérjat med de senaste migrénbe-
handlingarna och upplever som ett migrénanfall i
kroppen, men inget i huvudet. Huvudvérksspecialist
Mattias Linde reder ut fragan.
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REDAKTOR  CHARLOTTE MAGNUSSON

g Kraften att
. klara av ett
huovud som

vdrker finns inte

et kan vara svart for andra att forsta hur mycket huvudvark
D egentligen paverkar en. Det ar inte “bara” att det smartar 1

huvudet utan hela kroppen drabbas. Man blir trétt, ofokuserad,
far svart att f6lja med i diskussioner, tappar ord, tankarna gar sina egna
vigar, magen kranglar, axlar och nacke varker, orken och lusten att géra
nagot forsvinner ... ja, listan kan goras lang. Man kanner helt enkelt inte
igen sig sjalv. Den kraft som behovs for att ta hand om ett huvud som gor
sa ont — den finns bara inte. For att da inte krascha totalt dr det viktigt
att hitta platser att koppla av pa déar hjarnan far vila. En sadan plats
kan vara 1 naturen. Susanna Bavertoft, stress- och avspanningspedagog
och dven utbildad skogsbadsguide, forklarar hur naturen kan hjdlpa oss
att laka.

Vistra Gotalandsregionen satsar pa migranvarden och har nyligen
lanserat den digifysiska migranmottagningen och Migranappen. De
hade vid tidigare utredningar uppmarksammat stora brister 1 huvud-
varksvarden. Bade Huvudvarksforbundet och féreningarna i regionen
har varit med och bidragit i arbetet.

En annan stor hiandelse ar att varldens forsta forskningscentrum som
enbart specialiserar sig pa klusterhuvudvark ligger 1 Sverige. Tidigare i
ar invigdes det pa Karolinska Institutet 1 Solna. Docent Andrea Carmine
Belin, som ér forskningscentrumets koordinator och éven ordférande 1
dess styrelse, berittar att det ligger tio ars arbete for att na dit de ar idag.

Det hander sa mycket inom huvudvarksomradet nu och jag tycker det
ar jattespannande att fi vara med om det. Mycket av det arbete vi har
lagt ned ger antligen resultat. Vi bidrar alla pa olika satt — och tillsammans
med er medlemmar gor det verkligen skillnad.

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

LANSFORENINGAR

BLEKINGE

Kontaktperson: Susse Svensson, ordf
073-539 36 44
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 HARJEDALEN
Kontaktperson: Johan Loock, ordf
070-345 28 65
norrland@huvudvarksforbundet.se

JONKOPING

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

NORRBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén
norrland@huvudvarksforbundet.se

SKANE
Hanna Ullman, #f ordf
skane@huvudvarksforbundet.se

STOCKHOLM

Solmaz Ahlfeldt, 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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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
norrland@huvudvarksforbundet.se

VASTERNORRLAND
Kontaktperson: Anna Witt
norrland@huvudvarksforbundet.se

VASTMANLAND

Kontaktperson: Camilla Andersson, ordf
0705-37 88 43
vastmanland@huvudvarksforbundet.se

VASTRA GOTALAND
Kontaktperson: Gunnel Mikaelsson, ordf
0702-31 77 14

vastragotaland@huvudvarksforbundet.se

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

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
1 SVERIGE

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

HORTONFORENINGEN

I SVERIGE ]
Kontaktperson: Mats Akesson, ordf
073-063 96 01
horton@huvudvarksforbundet.se
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VALKOMMEN
ATT BLI MEDLEM!

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

Det gér &ven bra att kontakta kansliet.

Medlemsavgift/ar
Vuxen 220 kr.
Ungdom 100 kr

(t.o.m. det &r man fyller 30).
Familjemedlem boende pé&
samma adress 50 kr.
Supportermedlemskap: 220 kr.
Bankgiro: 5852-8852.

Skanna
QR-koden

BLI MEDLEM

Huvudviirksforbundet

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

Vi dr en ideell intresseorganisation,
religi6st och partipolitiskt obunden.

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




Somnen - hur

pdverkas den

av huvudviirk?

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

]

- Den péverkas mycket.
Kdnns som atft somnen dr av
mycket siimre kvalitet. Jag sover

mycket, men kiinner mig tindd
jiittetrott. Forst néir huvudvirken gétt dver,
kan jag sova bra igen.

2

- Ja, det fér jag, bade av aft sova
for lite och for mycket, eller sova pé andra tider.
Regelbundenhet iir vikfig.

3

-Tre saker:
o Forsika att ha regelbundna vanor,
giirna tidigare kviillar.

@ Jag har en smartwatch som hjilper
mig se rem- och djupsémn. Den kiinns
som ett bra stod.

o Yinyoga cirka fre génger i veckan
- 35-minuterspass via YouTube.
Det ger djup avslappning. Jag behdver inte
prestera ndgot, kan blunda och
bara fokusera pé de enkla rérelserna.

Dessa tre saker har gett mig hiittre somn
som i sin tur gett mig kad energi och mindre
stress samt gjort mig mer avslappnad = fiirre
dagar med huvudviirk. Niir jag har huvudviirk

haller den i sig en dag istiillet for tre dagar.

Agneta Myhr
Bor: Hudiksvall
Alder: 57 dr

Huvudviirksform: Spéinningshuvudviirk och migriin

- Nir jag far huvudvirk, oavsett om
den iir liitt eller svér, sd kan jag inte ligga mig och sova.
z Ar den litt s dvergdr den da till migrdn
z och det blir ocksd tryck i huvudet. Sa det blir istiillet
att sitta uppe i soffan och se min favoritserie
"The Sopranos”. Samma sak vid svir huvudviirk, men
dd brukar jag ocksd dricka en Coca-Cola.

Att féi ta sma klunkar och i kombination med
Sopranos, som fér mig att slappna av och skratta,
kan oftast f& mig aft somna, men jag fér dd en natt med
tre till fyra timmars sémn for att sedan g upp och jobba.

Sedan 16-drsldern har jag migriin med
aura som har filltagit vid mina graviditeter
och hormonbehandling. Huvudviirken
paverkar min sémn mycket. Jag har
béde svért att somna och vaknar ofta.
Sedan ndgra dr dr forsta tecknet pa
migriin att jag vaknar och inte kan
somna om. Jag ser ljussken efter cirka
30 minuter vilket dir tecken pd migriin.
Om jag iir vaken ir tecknet flimmer
framfor ena 6gat, som varar 5-20
minuter, och dé tar jag en friptan.

Ar flimret pa héger ga s sitter huvud-
viirken pd den viinstra sidan av huvudet.
Huvudviirken och litt illamdende sitter
ofta i ett fill tvé dygn.

- Jo, om jag sover déligt far jag mer
huvudviirk. Som trebarnsfar blir det langa kvillar hemma
och jog mste g upp halv fem for att jobba, dé dr
det svért aft fa sju till tta timmars sémn.

- Hitta ndgot som hjilper en att slappna av.
Se till att réra pd sig - 10000 steg gor sitt.
Halla sig aktiv genom gym ir ocksd bra.

Tina Andersson Bjarnemar Spela ett instrument - i mitt fall gitarr.

Bor: Norrkdping

Alder: 68 dr Tino Andey, Gustav Fridell

Huvudviirksform: - 74, Bor: Viisterhaninge

Migriin med dgonaura Alder: 41 ar
Huvudviirksform:

Spiinningshuvudviirk och migriin
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Hur paverkas
din somn nar du
har mycket huvudvdirk?
- Jag far mycket svért att somna eller att fé
en bra kvalitet pd min sémn niir jag har migriin.

Jug maste diven sitta upp ibland, eller sova halvsittande,

dd huvudet dunkar innu mer om jag ligger ner och

jag upplever att migriinen férviirras dd. Ofta vaknar
jog av smirfa pd natten eller viildigt tidigt pd morgonen

och dd hinner jag inte sova de timmar jag behaver.

Far du mer huvudvirk
om du sover daligt?
- Min migriin dr mycket starkt kopplad ill

somnen. Ju fler génger jag vaknar under natten, desto
storre ir risken for ett migriinanfall. Nir jag somnar om

upplever jag att ndgot hiinder med huvudviirken. z

En insomning brukar gd bra, men somnar jag om
flera génger fér jag ofta migriin. Detsamma giiller om

jag sover for liinge och somnar om pé morgonen,

det har jag upplevt tinda sedan jag var barn. z

SO m n e n - h U r Har du nagra tips for att sova biittre?
- Jag har strikia rutiner kring sémnen, ligger mig

[] o . .. .
puve rkus de n samma fid trofs att jag hellre hade varit vaken ldngre. Hur paverkas din smn ndr du

1y
Jug anviinder ofta spikmatta for att komma till ro. har my Ck..et huvudvark:
- Jug behdver sova mycket,

uv h UVU dvu rk? Mdnga génger bﬁhover |u? aan ta 'h|u|p av medicin, nistan hela fiden, i jag har migréin.
fll exempel melatonin. Somnen hiilper fills jog vaknar av huvud-
viirken, illamdendet och maste kriikas.
Samtidigt halvsover jag med
oroliga vakendrémmar; allt som oroar
kommer fram utan filter och det finns

7

Alva Ingvaldson
Bor: Malmé
Huvudviirksform: Kronisk migriin

Hur paverkas din somn nér du
har mycket huvudvdrk?
- Jug sover siimre om jag har mer huvudviirk.

Dock iir det snart folv dr sedan jag var utan inget forsvar.
huvudviirk - s det iir svdrt att jimféra. Jag far
viirktabletter for att sova bittre om jag har svarare Far du mer huvudvirk om

huvudviirk ndgon kvill. du sover daligt?
- Ju, av ddlig sémn, men framfér allt
av for lite somn. Trotthet dir en

migrantrigger. Aven for mycket somn

Far du mer huvudvark om
du sover daligt?

- Ju, det fir jag. Men viirst dr egentligen om kan trigga huvudviirk.
jag sover for linge pd morgonen, till liingre éin klockan
sju. Biittre for mig dr att gé upp och dita frukost och Har du ndgra tips for

att sova bdttre?
- Svalt och lagom mérkt i rummet.
Inga elektroniska apparater som stér pa.
Och sé mitt biista tips: ha en huvudduk

sedan liigga mig igen om jag behdver sova mer.

Har du ndgra tips for att sova bdttre? 1 e

- Jag anviinder tyngdtiicke och det funkar bra.

Aven att ha riktigt markt och inte for varmt i Z av sknt material lagom fastspiind
sovrummet fycker jag dr viktigt. Fa dagsljus 1 runt huvudet, pannan och Ggonen.
sd tidigt som méiligt efter att man vaknar z Den hidilper bade mot huvudvirken och gor

det helt mérkt sd inga synintryck slpps in.
Magnesium hjéilper ibland.

pd morgonen.

Bor: Ornskaldsvik Christina Faller

Alder: 34 ar ) Bor: Helsingborg
Huvudviirksform: Alder: 51 ar
Spiinningshuvudviirk och migréin Huvudviirksform: Migréin
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Migrin ar mer an bara huvudviirk. Migran ar oro och
spanningar. Det dr missade arbetsdagar, dejter, fodelse-
dagskalas och utflykter. Och mycket mer som gor vardagen
tuffare in vad den borde vara.

Svar migrén kan ha stor negativ De med migran har upp till fyra Mer @n 90% av de med migran kan
paverkan pa det sociala livet och ganger hogre risk att fa depression®  inte fungera normalt under migran-
familjelivet'? anfallen*

97%

av de med migrén uppger att
sjukdomen paverkar dem negativt
kdnslomassigt®

63%

av de med migrén uppger att
sjukdomen har gjort det svarare
att halla ihop relationer?

‘
de har forlorat vanner pa grund
av sin sjukdom?

33,7%

av de med migrén uppger att

Besok Lundbecks sajt om migran — alltommigran.se

Lundbeck - vi forskar for hjirnans skull

6ver 70 ar och utvecklat ndgra av varldens mest anvanda behandlingar for hjarnsjukdomar.

Vart mal ar att forbattra hjarnhalsan. Darfor har vi bedrivit forskning inom neurovetenskap i
Lo
Ingen ska hindras fran att leva ett normalt och meningsfullt liv pa grund av en hjarnsjukdom.

Kallor: 1. Lipton R, et al. The Burden of Migraine. Pharmacoeconomics 1994;6:215-221. 2. Migraine.com. Life with chronic migraine. 2020. Available at: https://migraine.com/
chronic-migraine-in-america-2013/life-with-chronic-migraine. Accessed December 2021. 3. Hamelsky S. Psychiatric Comorbidity of Migraine. Headache. 2006;46;9:1327—1333.
4. Migraine Research Foundation. Migraine Facts. 2020. Available at: https://migraineresearchfoundation.org/about-migraine/migraine-facts. Last accessed: December 2021.
5. Mannix S, et al. Measuring the impact of migraine for evaluating outcomes of preventive treatments for migraine headaches. Health Qual Life Outcomes. 2016;14:143.
H. Lundbeck AB, 040-699 82 00, www.lundbeck.se SE-NPMIG-0033.19.01.2023



Litt centrum som dr
specialiserat pd forskning om
klusterhuvudvark invigdes tidigare 1 dr
pd Karolinska Institutet 1 Solna.

Varldens
forsta
forsknings-
cenfrum
for kluster-

huvudvark

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON

Grattis till forskningscentrumet!
— Tack, svarar docent Andrea Carmine
Belin!

Docent Andreu‘(urmine Belin dr
koordinator for Centrum forkluster
huvudviirk och ir diven ordférande
i dess styrelse.

Hur stort dr det att Karolinska
Institutet har startat virldens forsta
centrum for forskning om kluster-
huvudvairk?

— Det betyder valdigt mycket for
forskningsfaltet inom klusterhuvudvirk.
Det ger oss mojligheten att samla all
kompetens vid Karolinska Institutet
inom detta omrade. Vi far storre chanser
att starta nya samarbeten bade nationellt
och internationellt och att finansiera
vara projekt. Men jag tror aven att det
betyder mycket for patientgruppen.
Centrumets aktiviteter kommer pa flera
olika satt att synliggora sjukdomen, och
aven hela huvudvirksfiltet, 1 samhallet.

Vilken dr din roll i arbetet med
Jorskningscentrumet?
— Jag ar koordinator och dven ord-
forande 1 centrumets styrelse. Jag ansvarar
for att driva vara forskningsprojekt.

FOTO: STEFAN ZIMMERMAN
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Berdtta om verksamheten?

— Vi ar ett forskningsteam om sex personer
med ndra samarbete med klinisk personal.
Vart fraimsta mal ar att identifiera
orsakerna till klusterhuvudvark for att
kunna utveckla battre lakemedel och
forhoppningsvis ett framtida botemedel.
Vi gor detta genom att samla in biologisk
vavnad (till exempel blod) och olika typer
av information (till exempel sjukdoms-
debut, symtom, somn, lakemedel) fran
patienter med klusterhuvudvark, som vi
isin tur analyserar och jamfor med en
kontrollpopulation.

Hur kommer det sig att ni startar ett
Jforskningscentrum?

— Vi har under en relativt kort period,
med begransad finansiering, lyckats be-
driva forskning pa vérldsniva kring kluster-
huvudvark och behovde framst skapa
ett centrum for att samla all kompetens
vid Karolinska Institutet samt synliggora
sjukdomen.

Ligger det flera drs arbete bakom att
kommea hit?

— Det ligger néstan tio ars arbete av
flera inblandade {6r att na dit vi 4r idag,
Vi har bland annat hunnit bygga upp
varldens storsta biobank med biologisk
vavnad och data insamlad fran studie-
deltagare diagnostiserade med kluster-
huvudvark. Vi borjade forska om klus-
terhuvudvirk tack vare stod fran framst
stiftelsen Mellby Gard och Hjarnfonden
och har hittills publicerat femton veten-
skapliga artiklar om vara fynd.

Arbetar ni endast med forskning
eller samarbetar ni med klinisk
mottagning?

— Viariforsta hand ett forsknings-
centrum, men vi har mycket nira
samarbeten med klinisk personal pa
bland annat Neurologmottagningen pa
Karolinska Universitetssjukhuset. En
stor del av var forskning baseras pa en
unik biobank som bestar av biologisk
vavnad (till exempel blod) och klinisk
information fran patienter med kluster-
huvudvark. Denna biobank har vi
byggt upp tillsammans med huvudvirks-
specialister som ingar i vart team.
Centrumet ligger dessutom 1 nira
anslutning till klinisk verksamhet som

behandlar patienter med klusterhuvud-
virk. Detta ger oss 6kade mojligheter att
na denna patientgrupp for att eventuellt
testa nya behandlingar baserade pa var
forskning

Kommer ni att samarbeta med
andra linder?

— Redan idag samarbetar vi med flera
forskargrupper 1 virlden. Vi har bland
annat etablerat International Consortium _for
Cluster Headache Genetics (CCG) vilket ar ett
globalt samarbete for att identifiera den
genetiska grunden for klusterhuvudvark
och andra séllsynta huvudvirkssjukdomar.

Ar det nagot sirskilt som ni forskar
pd nu och dr extra intresserade av
att kartligga?

— Vi ar framst intresserade av arftlig-
het och har bland annat identifierat fyra
omraden 1 var arvsmassa kopplade till
klusterhuvudvark. Vart nasta steg blir att
identifiera vilka gener som ligger i dessa
omraden och vilken funktion de har,
kopplade till klusterhuvudvark. Férutom
arftlighet studerar vi somn, dygnsrytm
och konsskillnader vid klusterhuvudvark.
Vi bedriver aven projekt kring inflam-
mation och psykisk hélsa 1 relation till
klusterhuvudvark.

Hur ligger forskningen om kluster-
huvudvirk till jamfort med till
exempel migrin?

— Migran och klusterhuvudvark har
vissa likheter nar det galler bade den
kliniska bilden och behandlingar, men
det har utforts betydligt mer forskning
pa migran. Inget av de lidkemedel som
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anvands mot klusterhuvudvark idag har
utvecklats specifikt mot klusterhuvud-
vark. Utan det har forskats fram for
andra sjukdomstillstand, till exempel
triptaner mot migran och verapamil mot
hégt blodtryck. Samtidigt har det varit
fordelaktigt for klusterhuvudvérksfaltet
att mycket forskning har gjorts pa migran.
Kunskapen om migran har kunnat
anvandas for att forsta klusterhuvudvark
battre och ge nya mediciner.

Vi studerar bland annat arftlighet och
klusterhuvudviark. Ett tillvigagangssatt
ar att jamfora frekvensen genetiska
avvikelser over hela arvsmassan (sa
kallade genomtickande associations-
studier) 1 sjuka individer jamfért med
friska individer, for att kunna identifiera
om det finns delar av var arvsmassa som
ar kopplad till sjukdomen. Denna typ av
studier gjordes for mer dn tio ar sedan
nar det géller migran (Anttila et al. 2010,
Nature Genetics), medan den forsta studien
for klusterhuvudvark publicerades 2021
(O°Connor er al. 2021, Annals of Neurology).

Vilka dr de senaste ronen om
klusterhuvudvark?

— Vi har bland annat rapporterat om
att kronisk klusterhuvudvark ar vanligare
hos kvinnor dn hos man och att kvinnor
har en storre sjukdomsborda. De har
langre besvarsperioder, hogre frekvens-
relaterade symtom, anvinder mer
férebyggande mediciner och ar oftare
sjukskrivna.

Vilka dr de senaste behandlingarna?
— Den vanligaste behandlingen mot
akuta anfall ar triptaner eller syrgas. De
vanligaste férebyggande behandlingarna

ar verapamil och topiramat. Nar det
gialler de senaste behandlingarna som
utvecklats mot migran, fokuserade pa
neuropeptiden CGRP (kalcitoningen-
relaterad peptid), pagar kliniska studier.

Jag uppfattar det som att idag pratas
det mer om kronisk klusterhuovud-
virk — har den okat eller fanns den
tidigare utan att man talade om den
sa mycket?

— Tio till femton procent av patien-
terna med klusterhuvudvark har den
svarare kroniska formen (inga anfallsfria
perioder eller anfallsfria perioder som
varar < 3 manader per ar). Jag ar inte
medveten om att det skulle ha okat.
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Vad hoppas ni kunna uppna? Tror
du att ni — inom overskadlig framitid
— till och med skulle kunna hitta ett
botemedel?

— Vi har kommit valdigt langt pa en
kort tid med begransade resurser — sa jag
tror att vi kommer att ha mojligheter att
gora flera stora upptackter inom en nara
framtid. Vi studerar just nu genetiska
markorer for hur man svarar pa olika
behandlingar nér det galler biverkningar
och/eller behandlingseffekt. Resultat
fran dessa studier skulle kunna séttas in 1
varden relativt snabbt i form av ett saliv-
prov. Da testar man om man ar barare
av en genetisk markor kopplad till en viss
effekt, som man vill uppna eller undvika,
och valjer behandlingsplan utefter dessa
resultat. Drommen ar dock att hitta ett
botemedel baserat pa vara fynd.

Klusterhuvudvark dr den mest
smdartsamma huvudvirkstypen.
Hur smartsam uppskattas den vara
Jjamfort med migrin?

— En ame-
rikansk studie
har samlat
in info fran
mer an 1600
patienter med
klusterhuvud-
vark 1 varlden
och bett studie-
deltagarna
att jamfora
olika smart-
tillstand pa
en smartskala
fran 0-10.

Dar 0= ingen
smarta och 10
mest tankbara
smartan (Burish
etal. 2021,
Headache).
Migran klassades
som 5.4 jam-
fort med klusterhuvudvark 9.7

— vilket var det hogst klassade smart-
tillstandet. Det nést hogsta var forloss-
ningsvirkar pa 7.2. W

Pd en smiirtskala
fréin 0-10, klassades
migriin som 5.4.
Den niist hogsta
var forlossningsviirkar
pa7z.2.

Det {1
smiirttillstindet var

pd9.7.

(Klusterhuvudviirk kallades
tidigare for Hortons huvudviirk)

KLUSTERHUVUDVARK

Felicia Jennysdotter Olofsgdrd
och Christina Christodoulopoulou
(tvé kollegor till Andrea Carmine
Belin) arbetar i cellabbet.

"VI HAR BLAND ANNAT RAPPORTERAT _
OM ATT KRONISK KLUSTERHUVUDVARK AR
VANLIGARE HOS KVINNOR AN HOS MAN.”

FOTO: ANDREA CARMINE BELIN



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.

nejtillmigran.se GRUNENTHAL



Pa tur

tall

Va sin neurolog fick

Elna Persson fragan om hon
ville delta 1 en norsk studie
som riktar sig tll personer med
kromisk klusterhuvudydrk.
Elna svarade ja och reste

all “Trondheim.
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Bors: Liddekapinge.
Alder: 47 ir.
Familj: Man och tre siner.
Gor: Sjukskriven.
Intressen:

Allt som berikar livsgnistan.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

emma i huset hos Elna Persson —som

har ett stort intresse for vaxter, trad och

blommor — frodas citron- och olivtraden 1

séllskap med andra medelhavsvixter. Elna

bor tillsammans med sin man och deras tre

soner 1 Loddeképinge. I hushallet huserar
ocksa tva trevliga katter, som Elna beskriver dem.

—Jag ar aven vildigt intresserad av religion, filosofi och antik
historia. Det finns sa mycket att lara sig, jag tror aldrig att man
kan bli fullard.

I flera ar har Elna haft huvudvark, men varen 2017 hande
nagot — den borjade forandras.

— Jag mirkte att det inte langre var migran jag hade, utan
det var en ny sorts huvudvirk. Jag sékte hjalp pa min vard-
central och lakaren dar var ganska siker pa att det var kluster-
huvudvirk, sager hon.

Elna blev remitterad till en neurolog, men kom tillbaka
till sin vardcentral ett ar senare eftersom ldkaren inte forstod
hennes problem med huvudvirken. Hon bad da om att fa en
remiss till en annan klinik.

— Antligen fick jag triffa en likare som forstod.



KLUSTERHUVUDVARKEN BLEV viirre och
overgick for tre ar sedan till att bli kronisk.

—Jag hade da sa pass langa skov 1
omkring trettio dagar 1 en {6ljd med
huvudvirk. Sedan uppehall 1 sju till tolv
dagar innan det sedan borjade om igen,
berittar hon.

Elna beskriver huvudvirken som
att nagon brutalt forsoker slita hennes
huvud i stycken. Smartan ar ibland sa
fruktansvird att hon dunkar huvudet
1 vaggen eller bordet. Att inte veta hur
lange attacken eller hur manga dagar
skovet kan halla i sig, upplever hon som
frustrerande.

— Nér man féder barn vet man att
smartan upphor, men med klusterhuvud-
vark vet man inte nar det blir paus. Efterét
kdnner jag mig som en urkramad disk-
trasa.

Vad gor du nir du blir dilig? Ar det
ndgot som hjilper?

— Jag forsoker att ga ut och ga varje
dag, oavsett. Skogspromenader ar som
balsam for sjalen; att andas och fokusera
pa hur det kdanns nar jag andas.

Massage tycker hon lindrar, om hon
orkar och kan ta sig dit, eller en varm
dusch och samtidigt skrubba kroppen for
att pa sa satt avleda uppmarksamheten
pa smartan. Vinterbad ar ett nytt intresse
som Elna provar for att se om det ar till
nagon hjalp mot huvudvarken, och aven
mot den reumatiska sjukdomen hon ar
drabbad av. Hittills har det dock inte
fungerat. Under sommaren, beréttar
hon, att det kan det hjalpa att bada 1
havet och doppa huvudet flera ganger
vid ett skov.

—I medicinvag tar jag Isoptin, Ajovy,
syrgas och triptaner, sager Elna.

Har du ndgra speciella triggers som
du ar kanslig for?

— Stress ar “number one”. Jag maste fa
lov att sjédlv planera min tid och det jag
gor. Jag har med aren blivit en mastare
pa att av- och omboka tider. Men det gér
det svar att fungera normalt 1 samhallet
dér allt bygger pa planering 1 god tid.
God tid f6r mig ar numera tva till tre
dagar.

Till f6ljd av den smartsamma och,
numera, kroniska klusterhuvudviarken
har Elna inte kunnat arbeta pa tio ar.

Hon har svart att reda ut allt som ska
planeras, struktureras och utforas.

— Jag har ingen sarskilt bra livskvalitet,
sager hon. Den lilla, men fantastiska,
livsenergin som finns kvar gar at till
min familj och da far jag aterhamtning
genom den trygghet som de ger mig.

SEDAN EN TID TILLBAKA medverkar
Elna 1 en norsk studie. Det var via sin
neurolog som Elna fick f6rfragan om
hon var intresserad av att delta i studien
som riktar sig till patienter med kronisk
klusterhuvudvirk.

Elna berattar: I denna studie testas en ny
anfallsforebyggande behandling Man undersiker
om en riktad injekiion med Bolox (eller placebo)
ger effekt direkt 1 en nervknut, SPG, en ansam-
ling av nervodvnad som ligger djupt i ansikts-
skelettet bakom bihalorna. Knuten dr en viktig
kopplingsstation_for nervbanor som ar inblan-
dade 1 anfallen vid klusterhuvudvirk. Knuten dr
svdr att nd och det har déarfor utvecklats ett helt
nytt navigeringsinstrument som gor det mojligt
att med muillimeterprecision dverfora Botox till
SPG och dirmed himma nervsignalerna genom
denna punkt.” (Information fran studien.)

Studien genomfors 1 flera ldnder, men
pa grund av pandemin har den gatt pa
sparldga. I Spanien, Storbritannien och
Tyskland lag den nere helt, men nu har
de startat upp igen. Sammanlagt

ska minst 112 patienter inga och

Elna berattar att hon dr patient nummer
16 och den enda ifran Sverige.

— Iorst fick jag samtala med dem via
Facetime och dérefter bestamdes det
att jag skulle resa till Trondheim. Allt
bokades helt med mitt samtycke och pa
mina villkor. Det marks att de vet hur
det ar att ha klusterhuvudvark.

Elna tog flyget till Trondheim och
stannade pa hotell 6ver natten. Vid detta
forsta besok var det mest information
dar de gick igenom studiens innehall.
Elna fick med sig hem en dagbok att fora
over hennes somn, anfall och mediciner.
Darefter planerades det for det andra
besoket da hon skulle fa injektionen.

— Aterigen skedde allt efter mina forut-
sattningar. For att fa thop tiderna sa att
jag skulle kdnna mig okej blev det tva
natter i Trondheim den har gangen. Jag
behévde ha tid for vila och dterhamtning
efter mote med lakare.

PA PLATS | TRONDHEIM fick hon forst, via
datortomografi (C'T), rontga bihalorna
for att kirurgen exakt skulle kunna se var
injektionen skulle ges. Nar det var dags
fick hon sitta i en stol som falldes bakat
och bredvid fanns skarmar som visade
hennes bihalor.

— Skdrmarna var kopplade till en typ
av mitare som fastes pa mitt huvud sa
att injektionen med Botox gavs pa exakt
ratt punkt, SPG-knuten. Injektionen ges
genom kinden och pa den sida som man
har sin klusterhuvudvark, pa héger sida
for mig, forklarar Elna. Kirurgen tryckte
ganska hart, men jag var lokalbedévad
och kinde inte sdrskilt mycket av det.
Fick du nagra biverkningar?

— Efterat kindes ansiktet lite skevt,
men det berodde pa bedévningen. Jag
fick stanna kvar en timme efterat och
vila och da var ansiktet okej igen. Den
enda biverkan som jag fick var att det tog
nastan en manad innan kdken pa hoger
sida fungerade som vanligt.

Elna fick med sig en ny daghbok hem
och enligt ett visst schema har teamet
ringt upp henne och fragat hur det dr.
Det aterstar ett besok 1 Trondheim, da
den andra dagboken ska lamnas in och
de ska utvirdera hur det har gatt.

— Dessvarre tror jag att jag fick placebo
eller sa fick jag dalig effekt. Min huvud-
varksproblematik har varit densamma,
mojligen nagot samre. Av februaris tjugo-
atta dagar hade jag femton dagar med
klusterhuvudvark — 55 anfall och fick ta
20 triptaner. Allt annat 4n bra. ll
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Var hjarna styrs av tre
motivationssystem: prestations-,
hot- och trygghetssystemen.

Vi pendlar mellan dessa system
varje dag och det behéover vi ocksa
gora for var 6verlevnad. Men ibland
kan hot- och prestationssystemet ta
over och da behover vi hitta platser
ddr vi kan stressa ned och kinna
oss trygga. Naturen kan vara
en sadan plats, berdttar stress-
och avspianningspedagog
Susanna Bdvertoft som ocksa dr

utbildad skogsbadsguide.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK
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"I skogen fér vi vara
precis som vi iir. Den har rymd
&% for alla fillstand och det hjdilper
oss att sliippa pa krav och vi
kan liittare dterhiimta oss,”
beriittar Susanna Biivertoft.

Naturen
- ettt
verktyg

i stress-
hantering

den tid vi lever nu har det blivit

allt viktigare att hitta metoder

och platser for att stressa ned

och koppla bort de tankar som

oavbrutet mal 1 huvudet. Naturen

kan vara en sadan plats att finna
10 1.

Nar jag for forsta gdngen horde talas
om skogsbad tinkte jag vad ar det for
besynnerligt bad. Det var pa 80-talet
som skogsbad eller Shinrin-Yoku kom till
1 Japan och som sedan dess har spridits
over varlden. I hela Japan inrattades halso-
parker som skulle underlatta vistelse 1
naturen, 1 en lugn miljé och utan krav pa
att prestera nagot. Det berattar Susanna
Bavertoft som ar certifierad coach, str
och avspanningspedagog samt skogsbads-
guide. Japanerna undersokte noga
effekten som skogsbaden gav genom att
de forst tog prover innan deltagarna gick
in i parken och darefter nar de lamnade

att kortisolet sdnktes
ktes och vis i

rt- och karlsjukdomar.

— I Sverige pagar det forskning om hur
detta satt att vistas i naturen paverkar
0ss, sager Susanna Bav

om guide 1 SLU

som kom fram till att regelbundna skogs

bad leder till betydande positiva effekter
pa upplevt valbefinnande, humér, ater-
hamtning och kansla av naturkontakt.
ig fran det vi ofta ar
ren, da vart
mal ar att motionera eller plocka bar
och svamp. Vid skog 1 guidas man att
uppleva via sinnena: lyssna, dofta, smaka,
kdnna och se vad naturen erbjuder. Vart
sambhalle fokuserar mycket pa prestation
—vad vi maste och borde gora och hela
tiden jaAmfor vi oss med andra. Allt for att
passa in.
— Jamfér med naturen som har vuxit

tillstand och det hjalper oss att sldppa pa
krav och vi kan lattare aterhdmta oss.

SUSANNA BOR | Sundbyberg i Stockholm
med sambo och deras tioariga son. Naturen
har alltid funnits hos henne. Men det var




2

I skogsbadet ror man sig langsamt
eller dr 1 stillhet. Det ger majlighet att
fanga upp det som ar omkring oss och
det vi uppskattar.

— Vi later vara sinnen marineras i
det vi tycker om. Det finns inget som vi
maste gora, inget att prestera. Istallet

Vi behover hitta vira egna
sdtt for aterhamtning. Det dr bra att
reflektera over ndr du kanner
dig lugn och kanner att du ricker
till precis som du adr.

efter att hon blev utmattad som en stérre
langtan kom att fa landa 1 naturen.

—Jag upplevde ett konstant tankesnurr
och kinde att jag inte hade kunnat tanka
klart en egen tanke pa flera ar utan att
bli avbruten, sager hon.

Via utmattningsrehabilitering fick
Susanna ldra sig stresshantering och att
lyssna pa kroppens signaler. Ett intresse
att lara sig mer vicktes och hon omskolade
sig. Kunskap om de mentala verktygen
fick hon, men upplevde anda att det var
nagot som gnagde — ndgot saknades —
namligen naturen. Pa den vag som foljde
utbildade Susanna sig till skogsbadsguide
och kinde att nu hade hon till slut hittat
hem.

— Att fa guida manniskor till lugn och
ro 1 naturen ar mitt satt att bidra till mer
valmaende 1 varlden.

Vad ar det da 1 naturen som gor oss
lugnare? Ett ar de sjalvupprepande
monster, fraktaler, som naturen ar upp-
byged av.

— Var hjarna tycker om dessa fraktaler,
som anda ger lite variation, och de har
upprepningarna av monster verkar
hjarnan ha lattare for att ta upp. De ar
tillitande och gor den lugn.

Fytoncider paverkar ocksd oss
mdnniskor positivt. Vad dr det?

— Iytoncider dr organiska foreningar
som traden sander ut. Traden “pratar”
med varandra och signalerar om till
exempel hot fran nagon insekt. Dessa
fytoncider har visat sig sinka nivaer av
stresshormoner, forklarar Susanna. Nagot
annat som 4r positivt for oss ar awe —
forundran. Nar vi upplever nagot som ar
mycket storre 4n oss sjalva och blir tagna
av stunden, da mar vi bra av det. Det
kan till exempel vara att uppleva en sol-
nedgang eller nagot mycket mindre, som
att finna sinnliga monster pa ett blad eller
1 en vav. Nar vi kan sakta ner 1 naturen
finns det mycket att forundras 6ver.

1 08$ nar vi
gar barfota
pa solvarm

bjuder jag in deltagarna att lagga marke
till olika sinnliga upplevelser. Jag kan till
exempel bjuda in till att lagga marke till
rérelser, naturens ljud och utforska hur
naturen runt om oss doftar. Eller vad
som vacks 1 oss nar vi gar barfota pa
solvarm mossa.

HJARNAN STYRS AV TRE motivations-
system: prestations-, hot- och trygghets-
systemen. Varje dag pendlar vi mellan
dessa system och det behover vi ocksa
gora for var 6verlevnad. Vi mar bra av
att prestera, men maste fa tid till vila.

— Prestationssystemet triggar dopamin;
vi far mycket gjort, vi kan fokusera, far
ett driv och intresse, kort sagt det hander
saker. Men 1 langden ar det uttréttande
och ger bara kortvarig lycka. Om vi dr
dar for linge far vi svart att slappna av,
svart att sova och till slut hamnar vi 1
hotsystemet.

I hotsystemet kianner vi av alla de krav
vi har pa oss. Man kan kdnna att man
ej har de resurser som kravs och det kan
leda tll en radsla 6ver vad man maste
gora och som 1langden ar mycket stressan-
de. Kraven kan vara verkliga, men dven
vara sddana man staller pa sig sjalv eller
tror att andra har pa en — fast som 1 sjdlva
verket kanske inte alls stimmer.

144

‘Vad vacks
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Skogshad skiljer sig fran det vi
ofta dir vana vid niir vi vistas i
skogen. Vid skogshad guidas
man att uppleva via sinnena:

lyssna, dofta, smaka, kiinna och %
se vad naturen erbjuder.

— Stannar man for lange 1 hotsystemet
okar stresshormonet kortisol. Nar vi har
héga kortisolnivéer tror hjarnan att vi
ar under hot och fortsitter producera
kortisol. Det blir en ond spiral som be-
héver brytas. Problemet dr bara att nar
vi ar har har vi svart att se alternativa
l6sningar. Vi far tunnelseende och svart
att ta beslut. Manga fastnar alldeles for
lange 1 hotsystemet. Darfor behéver vi
ha strategier for att ta oss till trygghets-
systemet.

INNAN SUSANNA BLEV utmattad gjorde
hon ofta saker som hon trodde att hon
maste och borde géra — istillet for att
kdnna efter vad hon verkligen ville.
Hon satte hoga krav pa det som skulle
levereras och prioriterade det Gver sina
egna behov.

— Jag tankte inte pa vad som var vik-
tigast for mig sjdlv, utan presterade bara

efter vad jag uppfattade att andra kravde.

Det ledde till att jag blev trott och fick
mycket huvudvark. Men jag kimpade
pa, lite till och lite till. Jag var konstant i
hotsystemet, men min enda strategi var
att jobba hardare for att klara av dagen.
Nu vet jag att det dr nddvandigt att dra 1
handbromsen nér livet kdnns sa.

Vid ett varsel pa Susannas foretag tog
hon chansen och sade upp sig:

— Dagen jag slutade mitt jobb kraschade
min kropp och jag fick dka till akuten,
berittar hon. Det var som att kroppen
kiande att nu har jag fullfoljt alla mina
plikter, nu slapper jag taget.

att ta sig till trygghetssystemet. Kanner
man sig ofta stressad eller otillracklig
behover man bli medveten om vad det
ar som triggar det.

— Vilka tankar kommer till mig nar det
ar sa har? Hur talar jag till mig sjdlv och
hur kianns det fysiskt i kroppen? Det dr
latt att tro att tankarna och résterna dr
sanningar, men sa ar det inte. Ofta ar vi
alltfor sjélvkritiska och dessa kritiska roster
haller oss kvar 1 hot. Blir vi medvetna
om hur vart inre sprak paverkar nerv-
systemet, kan vi hjdlpa oss genom att
omformulera var inre kommunikation.

Att vaga mota kinslorna ar ocksa
viktigt. Ofta forsoker vi knuffa undan
jobbiga kénslor, men de har nagot viktigt
att saga oss. Sa istéllet for att fly; lyssna
pa dina kinslor och f6rsok mota behoven
som du har.

Om Susanna vaknar pa natten och
inte kan sova pa grund av nagot som
oroar gor hon en kroppsscanning. Hon
gar igenom kroppen och sldpper taget
om musklerna sa att varje muskel slapp-
nar av. Hon lagger sig pa sidan, héller
om sig sjalv och boar ticket omkring
sig for att pa sa satt skapa en kénsla av

trygghet.

Susanna Biivertoft omskolade sig
TRYGGHETSSYSTEMET HJALPER OSS att efter sin utmattning. ldag arbetar
varva ner och njuta av det vi har. hon som stress- och “)’SPﬁl[‘"i“QSPefiUQOQ
Befinner man sig bara 1 prestations- och sumt skogsbadsguide. "At f guida

h beh hitta siitt £ minniskor fill lugn och ro i naturen
otsystemen behover man hitta satt for iir mitt siitt att bidra till mer vilmaende i

viirlden”, siiger Susanna.
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AWE

— forundran.
Nar vi upplever

VAR HJARNA STYRS AV TRE MOTIVATIONS-
SYSTEM: PRESTATIONS-, HOT- OCH
TRYGGHETSSYSTEMEN.

— Jag pratar med mitt undermedvetna;
sager att det ar okej att slappna av. Med
mina tankar ger jag mig sjalv tillatelse
att sova. Att skriva ned sina tankar ar ett
annat tips for att kunna slappa dem och
slappna av.

LUGN-OCH-RO-SYSTEM aktiveras av
oxytocin och det frislapps nar vi far en
kram, massage eller ett varmt bad till
exempel. Andra enkla knep for att hjélpa
sig att sjalvreglera ar att sanka takten,
gora en sak 1 taget, ta lugna andetag eller
vara 1 naturen.

— Vi behéver hitta vara egna satt for
aterhamtning. Det dr bra att reflektera
over nar du kanner dig lugn och kdnner
att du rdcker till precis som du ar, forklarar
Susanna.

Kan man fi in en lugn paus under
arbetsdagen ar det véldigt hjalpsamt, for
aterhamtning kan inte bara ske under
semestern.

— Fundera 6ver varfor du gor det hir.
Vad vill du géra med den hér situationen
och hur kan du gora det pa bista satt?
Allt for att landa 1 trygghetssystemet.

SUSANNA PRATAR ocksd om vikten av att
strava mot valmaende. Oavsett om man
ar frisk eller sjuk, sa kan man ma battre
eller simre. Och det finns olika sétt att
ta sig mot mer vilmaende.

— Ett satt dr att fokusera pa de saker
som vi mar bra av. Om vi kan kdnna
tacksamhet for det som finns — det vi
faktiskt har — da mar vi battre, sdger
Susanna.

Ténk igenom vad du kan gora utifran
dina egna fOrutsittningar. Vad ar livs-
kvalitet for dig och hur kan du fa mer
av det? Fokusera pa det som ar mojligt i
din situation just nu, istéllet for att se alla
begransningar som kanske finns nar man
ar sjuk.

— Nar jag kraschade behovde jag
bygga upp mig sjalv fran grunden igen.
Jag hade sa klart oro 6ver framtiden,
men valde att dela upp livet 1 vildigt sma
delar. Som att: just nu i1 denna sekund ar
det okej nar jag ligger har och vilar. Det
finns inget annat jag behéver gora 1 denna
stund, sager Susanna och fortsatter:

— Finn en plats att fa vara som du ar
och dar du kianner ett inre lugn — aven

nagot som ar
mycket storre

an oss sjalva

och blir tagna
av stunden, da
mar vi bra av
det. Det kan

till exempel vara
att uppleva en
solnedgang.

® oo

om du har huvudvirk. Istallet for att
forbanna huvudvarken.

Ett satt om man vill 6ka naturkon-
takten 1 vardagen och vara i nuet, tipsar
Susanna om, dr att ta pa sig lampliga
klader och med ett liggunderlag under
armen ga ut och sitta eller lagga sig i
narmaste skogsdunge.

— Efter en liten stund sluter du 6gonen
for att stdnga ute synintrycken. Ligg
marke till hur det kinns for dig att
fa vila i naturen. Vad kan du héra?
Dofta? Oppna 6gonen forsiktigt efter
en stund och se vad du lagger marke till.
Hur kdnns marken runt omkring dig?
Utforska med nyfikenhet vad som sker i
naturen fran gang till gang. W

Vi mar bra av

att prestera, men
mdste fa tid
till vila.



VGR satsar pa
digifysisk migrédnvard

For ndagra ar sedan, 1 samband med

att det kom nya lidkemedel mot muigrin (monoklonala
CGRP-hdmmare), konstaterade Viistra
Gotalandsregionen att det fanns brister 1 migrdnvdrden,
Sramfor allt pa specialistniva. Den digifysiska
mugrdanmottagningen och Maigrdnappen som nu lanseras
dr resultatet av ett flertal utrednmingar, ekonomiska
analyser och ett framgangsnikt utvecklingsarbete
1 dralog med patienterna.

22 HUVUDJOURNALEN 2« 2023

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

Mikael Edsbagge ar éverldkare och
stallféretradande verksamhetschef
for Neurosjukvard vid Sahlgrenska
Universitetssjukhuset. Han har varit
med i arbetet sedan starten.

— Utredningarna visade att det fanns
ett stort behov av forbéttringar inom
migranvarden, bade pa specialistniva och
1 primarvarden, sager han. Det géllde
bland annat battre rutiner for att stélla
diagnos, samt for lakemedelsbehandling
och icke farmakologiska behandlingar.

Arbetet som gors 1 Vastra Gotalands-
regionen (VGR) ér en unik satsning med
malsattningen att forbattra varden och
gora den mer personcentrerad och jamlik
— det ska till exempel inte spela nagon
roll var 1 regionen man bor.

— Det har ar ett forsta steg till en
battre migranvard i regionen. Vi maste
hjélpa patienten dar det behévs, men vi
kommer inte att kunna hjalpa alla. Déar-
for maste vi ocksa skapa mojligheter for
personer med migran att béttre kunna
hantera sin sjukdom sjélva. Femton procent
har migran. Kronisk migrén finns hos
uppat tva procent av befolkningen, det
skulle innebara 34 000 personer bara i
VGR. Det ar manga — vi har inte kunnat
mota behovet och maste bli battre pa
det. Hittlls har den offentliga varden
bara kunnat ta hand om ett par hundra
patienter. Manga gar till privata vard-
givare, och valdigt manga far ingen vard
alls.



ATT BYGGA APPAR FRAN GRUNDEN AR
NYTT INOM VGR OCH NYTT | SVERIGE.

Malsattningen for den digifysiska
mottagningen ar att ha 7500 besok per
ar; det bedoms att ungefar tva tredje-
delar av dessa kommer att ske digitalt.

ENLIGT UTREDNINGARNA VAR specialist-

varden den del som fungerade samst och

man stod infor ett vagval: att fordela
resurserna pd alla regionens neuroen-
heter eller att gora en koncentrerad
satsning och istillet etablera en riktigt
bra migranmottagning riktad mot hela
regionen. Nu ar den digifysiska specialist-
mottagningen redo att sjésattas och den
1 juni startar man 1 mindre skala, for att
sedan stegvis utoka verksamheten.
Neurolog, psykolog, fysioterapeut,
arbetsterapeut, sjukskoterska, kurator
och sekreterare ingar i teamet och
patienterna remitteras via primarvarden.
Det kan till exempel gilla bedémning av
orsak till huvudvark, svar migran som
inte svarar pa behandling och kronisk
migran. Krav for att fa bli remitterad
ar bland annat att man har testat minst

tva olika forebyggande mediciner, utan

tillfredsstallande effekt.
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Syftet med
migrénappen dr
friimst att hiiilpa
personer att kartligga

sin huvudviirk, men den har Gven stor
potential att kunna anviindas som
verktyg i varden.

| Gustav Hadins ledare,
pd sidan 3, kan du lisa

DIGIFYSISK VARD INNEBAR en kombi-
nation av digitala l6sningar och fysiska
besck. Tanken om en vard som delvis ska
ske digitalt har funnits redan fran start.

— Vi riktar oss till en patientgrupp som
har en hog digital mognad och oftast
racker det att samtala om besvaren —
man behover inte traffas for att géra
fysiska undersokningar, menar Mikael
Edsbagge. I var dialog med patientféren-
ingen har man ocksa efterfragat digitala
verktyg for att battre kunna hantera sin
migran.

MIGRANAPPEN AR EN hjilp till sjilv-
hjélp. Som en del 1 arbetet att forbéttra
migranvarden har man dven utvecklat en
egen app. Syftet ar framst att hjalpa per-
soner att kartlagga sin huvudvark, men
appen har samtidigt en stor potential att
kunna anvindas som verktyg 1 varden.

Migréanappen ar ett verktyg for att hjélpa
personer med huvudvérksproblematik att se
monster. Den ger patienten en 6verskadlig
bild av sina symtom och hur ofta migran-
anfallen kommer, och blir samtidigt ett
stod 1 dialogen med vardpersonalen. I
appen kan man bland annat notera sina
symtom, olika paverkansfaktorer och
vilka lakemedel man tar.

— I nuldget ar den inte kopplad till vart
journalsystem men sa smaningom kommer
den att vara en viktig del av mottagnings-
rutinerna, menar Mikael Edsbagge.
Dagboken gor det enkelt for patienten
att se och formedla information som kan
anvandas av varden for att analysera hur
olika atgéarder forandrar symtombilden.

— Den heter Migranappen men kan
aven anvandas vid andra huvudvarks-
sjukdomar, sdger Sofia Juhlin Sward som
har varit med och drivit arbetet sedan
starten for 1,5 ar sedan.

I sin roll som produktigare (en form
av projektledare) ar hon noga med
att utga ifran savil anvindarnas som
verksamhetens och utvecklingsteamets
perspektiv. Genom att arbeta tillsammans,
gora anvandartester och involvera test-
anvandare, identifieras och utvecklas
l6sningar som ska moéta anvandarnas
behov.

mer om hur forbundet

och foreningarna i
Viistra Gotalandsregionen
bidragit i arbetet.

Att bygga appar fran grunden ar nytt
mom VGR och nytt 1 Sverige. Med ett
kodbibliotek som grund ar tanken att
man ska kunna ateranvanda vissa delar
av utvecklingsarbetet som gjorts inom
migrin for att géra appar for egenvard
vid till exempel epilepsi och Parkinsons.

SEDAN APRIL FINNS Migrdnappen att
ladda ner pa Google play och Appstore.
Den ar tillganglig for alla och den data som
matas in sparas enbart hos anviandaren.

— Ju fler som kan nyttja den desto
battre, sager Sofia Juhlin Sward. Pa sikt
onskar vi att man ska kunna skicka in data
till sin ldkare, for att det ska bli lattare att
forbereda infor besok och som ett stod 1

?Utredningarna
visade att det fanns
ett stort behov av
forbdttringar inom
migrdnvdrden, bade
pd specialistniva och
1 primdarvdrden,”
sdager overlikare

Mikael Edsbagge.



uppfoljningen. Vi har en bit kvar till den
16sningen och den funktionen kommer
enbart att finnas for patienter inom
VGR.

Appen vander sig bade till dem som
har en ldkarkontakt, och till dem som
aldrig har haft kontakt med varden.
Sofia Juhlin Swird forklarar:

— Manga skéter sin migrian pa egen
hand och vi vet att det finns ett stort
morkertal och ett stort antal manniskor
som skulle kunna ma bittre med st6d av
varden. Det ar till exempel relativt vanligt
att man har en gammal ordination som
behéver uppdateras. Var forhoppning ar
att appen ska bidra tll att personer med
huvudvark mar battre och kanner sig
tryggare, om de far lara sig mer och vet
nar de behéver soka vard.

Hon berdttar om dagboken, som ar
appens mest centrala funktion:

— Det ar dagboken allting bygger pa.
Man noterar sin huvudvirk, sa detaljerat
som man vill.

MANGA TYCKER ATT DET ér skont att
ha all information samlad och att pa ett
enkelt satt kunna foéra dagbok 6ver sina
symtom. Om datainsamlingen ska ligga
till grund for att en lakare ska stilla diagnos
ar det bra med manga detaljer.

— Néar man har huvudvirk gar det
snabbt att lagga in tiden 1 dagboken, sa
kan man komplettera med detaljer senare,
nar man mar battre, sager hon.

Det finns en kalendersammanstéllning
dér man enkelt kan se vilka dagar i manaden
eller vilka veckodagar man har migrén,
och en statistikfunktion dar man kan
jamféra hur huvudvarken férandras
6ver tid — och reflektera Gver samband
med hindelser just den veckodagen eller
perioden i manaden.
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APPEN AR UTVECKLAD i samverkan med
anvandare. I arbetsgruppen som
utvecklat Migranappen ingar, utéver
Sofia Juhlin Swird, en allmanlikare, en
specialistlakare, en fysioterapeut och en
psykolog som dagligen méter migran-
patienter och sméartpatienter, samt tva
patientrepresentanter.

— De har sjilva migran och bred kunskap
och stora natverk i sina respektive patient-
foreningar, berattar hon.

Ett hundratal testare med olika grader
av migrédn har fatt skicka in sin feed-
back och svarat pa enkéater, man har
gjort djupintervjuer och anvindartester.

**Vi riktar oss till
en patientgrupp som
har en hig digital mognad
och oftast riicker det
att samtala om
besviiren.”

DIGIFYSISK VARD
INNEBAR
EN KOMBINATION

AVDIGITALA
LOSNINGAR OCH

FYSISKA BESOK.

Det hér ar den forsta versionen, och
utvecklingsarbetet har redan paborjats
for ndsta. Man ar man om att fanga
upp behov av férbattringar, bland annat
finns det mojlighet att ge feedback via ett
formular 1 appen.

”Den heter Migrinappen
men kan dven anvindas
vid andra huvudvarks-
sjukdomar,” sdiger Sofia
Juhlin Sward som har
varit med och drivit
\ arbetet sedan starten for
L) ar sedan.

— An s3 linge stannar den information
som matas in 1 varje anvandares telefon. Pa
sikt vill vi att den data som samlas in ska
kunna delas infor lakarbesoket, och att
det ska ga att anonymisera och anvinda
uppgifterna i forskning. Det ska dven
finnas mojlighet att jamfora sina egna
svar med andras. Det kan vara skont veta
att man inte dr ensam — eller fa hjalp att
forstd att man dr mer paverkad av sin
migran an man kanske vill erkanna for
sig sjalv, sager hon.

Malet ar att personer med huvudvark
ska fa battre forstaelse for sin huvudvark,
pa egen hand eller med stéd av varden,
och pa sa vis aven kunna hantera den
battre. Migranappen riktar sig till personer
over sexton ar. Wl



skapar sin egen sanning och begrénsar
livet i onédan. Vi har en férdig lista med
' faktorer som enligt vetenskapen kan ut-
I6sa huvudvérk. Tycker man inte att man
hittar ratt faktorer i listan, rekommenderar
vi att fylla i egna noteringar under svars-
alternativet “annat”, fér att sedan diskutera
vidare med sin lékare.
| appen finns tips p& akuta lékemedel
och séddana man kan ta fér att férebygga
ett migrénanfall. | dagboken kan man

légga in vilka lékemedel man tar - det
ger en tydlig &versikt. Det finns tydliga
rekommendationer fér nér symtomen
eller anvéndandet av mediciner gér att
man bér kontakta varden.

| avsnittet Lar mer finns artiklar att
lésa, som bland annat handlar om vad
man kan f& huvudvérk av, vad som kan
lindra vid migrén och vad man kan géra
for att férebygga anfallen.

- Biblioteket kommer att utvecklas och
fyllas pa efter hand, beréttar Sofia Juhlin
Swaird. | dagsléget har appen ingen
férbindelse eller kontakifunktion med
varden, men eventuellt kan det komma
att utvecklas nagon typ av chatt eller
telefonlinje s& sméningom, avslutar hon. W

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

igréinappen finns fér alla typer av smartphones, vilket gér
att man alltid kan ha den tillgénglig. Dagboken &r den mest
centrala funktionen och i appen finns éven viktig information
om migrdn i form av artiklar, bland annat tips om aktiviteter
s@som ldgintensiv tréning, avstressande 8vningar och promenader, och
annan icke-farmakologisk behandling. Som ett komplement till huvud-
virksdagboken kan man ocksé légga in de icke-farmakologiska behand-
lingar man gér sdsom tréning, avslappningsévningar eller akupunktur.
Med hjélp av dagboken och statistikfunktionen kan man utvérdera och
se hur olika faktorer paverkar huvudvérken. Det finns ocksé en lista 6ver
vanliga triggerfaktorer.
- Vi &ér noga med att hélla oss till evidensbaserad info, inte minst vad
gdller triggers, séiger Sofia Juhlin Swérd. Méanga letar efter samband,

"Utvecklingen av appen sker
.o [6pande for att forbiittra och ligga fill nya
Kunskaquormedlare funktioner. Det som vi jobbar pé nu r en mijlighet
att jimfora olika perioder sé att det blir enklare att se
skillnaden fére och efter en behandlingsforiindring.
Det kan till exempel vara en justering av dos
eller medicin, eller att man bérjat med
avslappningsévningar regelbundet,”
beriittar Sofia Juhlin Swiird som lett
arbetet med Migréinappen.
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Bortom
DITT SANN

Det finns bade bra och dal

dagar nar man ar drabbad av

For att de bra dagarna ska kunna
kravs kunskap men ocksa hjalp att
ord pa sina kanslor.

WWW.TEVA.SE/MIGRAN
Webbsida for dig med migran
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TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON

FOTO: ADOBE STOCK

Kan man ha migrin 1 kroppen utan att

Jfa smartan 1 huvudet? fa, den fragan dr

det flera som stdller sig — som efler att de har
birjat med de senaste migrinbehandlingarna
upplever att det kinns som ett migrananfall

1 kroppen men inget 1 huvudet. Vi skickade
fragan vidare till huvudvérksspecialisten

Mattias Linde.

e senaste aren dr det flera
personer som beskriver
en liknande upplevelse.
Namligen att vissa dagar
ar all ork borta pa morgon-
en. Man ar totalt slut och orkar inte géra
nagonting annat dn att stanna kvar 1
sangen for att vila och sova hela dagen.
Symtom som illamaende, kanslighet for
ljus och [jud med mera férekommer —
just de symtom som man brukar fa vid
ett migrananfall. Men — med en skillnad
— man har inte ont 1 huvudet. Det ar ett
stort MEN eftersom annars kommer
alltid migranhuvudvarken ocksa. Det
kanns som att det pagar ett migrananfall
1 kroppen, men utan nagon huvudvark
som pulserar. Och det har fatt oss att
borja fundera pa om det anda ar ett
migrananfall.
— Det ar ju allmant kant att de flesta
som har migran har migranhuvudvark
utan aura. Och ganska manga kanner

till att det finns de som har migran-
aura helt utan huvudvark, férklarar
Mattias Linde, huvudvarksspecialist
och professor 1 neurologi. Det har jag
till exempel sjalv ibland. Déarfor vore det
inte sa konstigt om somliga har migran
utan vare sig migranhuvudvark eller
aura. Utmaningen ar da att skilja det
fran en allmant dalig dag da man, sa att
saga, vaknat pa fel sida och kanner sig
under isen. Det ar ju normalt hos alla
manniskor att kdnna sa ibland, utan att
det ska vacka misstanke om en neurolo-
gisk sjukdom.

PERSONER SOM PRATAR OM detta har
sedan tidigare en migrandiagnos med
migranhuvudvark. Det har ar nagot som
har uppkommit sedan de har borjat fa
behandlingar med Botox eller CGRP.
Det ar som att behandlingarna skulle
lindra sjalva huvudvérkssmartan, men
man far anda ett migrinanfall 1 kroppen.

Nésta dag kan det vara borta och man
mar bra och ar pigg. Det hander bara
ibland, de flesta gdngerna vid ett migran-
anfall sa har man ont 1 huvudet ocksa.

— Om personen i fraga har kiand
migran och nu upplever en dag med
typiska migransymtom sasom Overkans-
lighet for ljus, ljud, lukter och kanske
beréring samt troghet 1 tankarna och
illamaende — ja, 1 sa fall har jag alltid
betraktat det som en del av migran-
sjukdomen. Och mitt intryck ar att jag
oftare hor patienter beskriva detta sedan
de nya CGRP-antikropparna kom ut pa
marknaden, siger Mattias Linde.

Vad dr det i sd fall som hiander?

— Det skulle kunna tolkas som att in-
jektionsbehandlingarna tar bort huvud-
varken, som ju ar det varsta symtomet
enligt de flesta med migran, men att de
inte kommer at sjalva migrangeneratorn
som darfor matar pa med de 6vriga
symtomen som du beskriver. H



A GRATIS
RADGIVNING

Huvudvarksforbundet
har tvd expertradgivare:
huvudvirkssjukskoterska
och arbetsrdittsexpert.
Som medlem far du
gratis hjilp av dem. Du
ndr dem genom att
mejla din fraga till:
radgioning@
huvudvarksforbundet.se
Pd mandagar kl 9.00-10.00
kan du dven ringa direkt d %
till huvudviirkssjuk- ~ Arbetsrétts-
skoterskan Monicha Norén, expert

tel 08-120 797 60.

Huvudvarks-
sjukskoterska

Monicha Norén

Annette Carlén

For att komma i kontakt
med HuvudJournalen - mejla fill:

Broschyr om
Huvudvirk hos
barn och ungdomar

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

Bestiill
kostnads- meddela oss!
fritt
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Medlemssidor

HUVUDJOURNALEN
pa arbetsplatsen

Vill du att din
arbetsplats far et

Huvudviirksforbundet arbetar med att stddja och hjilpa exemplar av
personer som har olika former av huvudviirk. Vart mal ir att alla HuvudJournalen?

ska kunna leva ett sa bra liv som mjligt trots sin huvudviirk.
Vi delar med oss av information, kunskap, ger rid och stid samt MEJLA TILL:
arbetar med att pverka beslutsfattare. ° huvudjournalen@

° ‘ huvudvarksforbundet.se

HUVUDVARKGS] GrauN0:T

Det finns manga olika satt
man kan vara med och bidra pa.
Ta kontakt med din férening for att
héra vad du kan gora! Saknas det
forening dar du bor och du vill vara
med och hjélpa till att starta upp
en — hor av dig till kansliet!

Annu INTE medlem

Fér att bli medlem gér du in pé vér
hemsida: www.huvudvarksforbundet.se
Klicka pé Bli medlem och fyll i dina uppgifter.
Det gér ocksé bra aft kontakta kansliet.

Du blir &ven automatiskt medlem i en léns- eller
lokalférening - om det finns pé din ort.

Medlemsavgift/ar:
Vuxen: 220 kronor.
Ungdom: 100 kronor (t.o.m. det ér man fyller 30).
Familijemedlem boende pé& samma
adress: 50 kronor.
Supportermedlemskap: 220 kronor.

Glom inte

Har vi ratt kontakt-
uppgifter till dig?

Om du har flyttat och bytt adress eller dndrat
din mejladress — kom ihag att meddela oss pa:
kansliet@huvudvarksforbundet.se

eller ring 08-120 797 60.
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Forbundsstimman 2023

nder helgen 20-21 maj genomfordes

Huvudvarksforbundets stimma 2023.

Det var en mycket uppskattad och trevlig

helg som dven innehéll tva forelasningar
och en workshop. Helgens aktiviteter bérjade med
lunch pa l6rdag och foljdes av att Caroline Ran, forskare
fran Centrum for klusterhuvudvark, forelaste om deras

HUVUDVARKSFORBUNDET]

S T

forskning samt om klusterhuvudvirk generellt. Efter =S A

middagen holl Helena Elliott 1 en workshop — dar FORBUNDSS TAMMA
deltagarna fick information om férbundets framtagna ‘
kommunikationsguide och aven testa den. Pa séndagen 2 O 2 3 "7
gavs den sista foérelasningen av neurolog Ingela Nilsson p.

Remahl som handlade om migrén i allménhet samt
den nyligen publicerade Riktlinje f6r migran.

SJIALVA FORBUNDSSTAMMAN HOLLS pa séndag
morgon och flét pa bra. Moétesordférande var
Lennart Hawestam fran Funktionsratt Stockholm
som lett stimmorna flera ar tidigare. Verksamhets- och
ekonomisk berattelse, revisionsberittelse, verksamhets-

plan och rambudget godkidndes och styrelsen beviljades e

ansvarsfrihet. Johan Loock valdes till ordférande pa ett yel'ks

ar (fyllnadsval). Medlemsavgiften och avgiften for "'I'el ?22
supportermedlemskap beslutades vara of6randrad, ”"%ﬁr/«;%%,\" IS@
det vill siga 220 kronor per ar. Avgiften faststilldes &; )
oférandrad dven for familjemedlem, 50 kronor per s

person och ar, samt medlemsavgiften for ungdomar (till
och med aret personen fyller 30 ar) till 100 kronor per ar.
Under motet diskuterades lite extra kring vissa delar 'y A
av forbundets ekonomi och samverkan med andra HUVUDVARKSFORBUNDETS STYRELSE
organisationer. Tva motioner behandlades, en om
arvodering vid uppdrag i1 férbundet och en om férbundets
organisatoriska framtid. Bada motionerna antogs av
stamman och dirmed kommer fragorna att utredas

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

vidare under detta verksamhetsir. W O.rdfiirun‘t.ie: Johan Loock_, nyval | ﬁro(fyllnudsvul)
Vice ordférande: ~ Gustav Hadin, omval 2 dr
Kassir: Malin Grip, nyval 2 dr
Johan Loock valdes till
Huvudviirksfarbundets ! Ledamater: Maria Holm, kvarstdr 1 dr

nya ordférande. Bakom
honom sitter Gustav Hadin
som ir vice ordférande.

Anna Witt, nyval 2 ar
Ersiittare: Caroline Jormark, nyval 1 dr

Camilla Karlsson, nyval 1 dr

Susanne Svensson, nyval 1 r

Valberedning: Marie Lundberg
Bo Svensson

Fortroendevald

revisor: Helena Elliott
Ersiittare: Annett Haaf

FOTO: ADOBE STOCK

Forbundsstamman 2024

Sondagen den 26 maj 2024 kommer
nasta ars forbundsstamma hallas.
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Pa stimman avtackades
de fortroendevalda som limnat
styrelsen samt kanslichef Helena Elliott Bestdll

kostnadsfritt

som fatt nya utmaningar

heter boken som féreningen i Véstra

Gétaland har gett ut. Den ér férfattad av Emma
Varkey, fysioterapeut och forskare. Boken &r
indelad i tvé delar. Den férsta behandlar smérta
och huvudvérk och den andra ger tips och rad
om vad man kan géra fér att minska huvudvérks-
besvaren samt innehdller illustrationer pé olika
praktiska &vningar.

| HuvudJournalen128 finns en intervju med
Emma Varkey och du kan &ven lésa mer om

boken.

Efter arton ar pa Huvudvarksforbundet

har kanslichef Helena Elliott fatt nya utmaningar vastragotaland@huvudvarksforbundet.se
utanfor forbundet. Under aren har hon

med sin entusiasm och glddje guidat, stéttat och

inspirerat bide medlemmar, foreningar, styrelse vastragotaland.migran.com

och medarbetare. Helena har kunnat férbundet pa

sina fem fingrar — alltid stallt upp och funnits tillganglig

for att svara pa fragor. Férbundet har utvecklats

fantastiskt under dessa ar och idag kdnner sa manga
fler till vad det innebar att ha svar huvudvark och

einelioh 1 Ll har 6k N e
tillgdngligheten till hjalp har okat. = s
Helena! Ditt arbete har haft stor % I/zl l du medverka E
betydelse for huvudvirksdrabbade, vart férbund och = i Hu.vu d J ourna l en D E
vara medlemmar och vi kommer att ta tillvara pa E ‘ E
den kunskap du gett oss och fortsitter arbetet E E
med att forbattra for forbundets patientgrupp. E E
Varmt tack Helena for allt du gjort for E E
Huvudvarksférbundet och stort lycka till med ditt nya E E
arbete och de utmaningar du stir infor! E s
Huvudvirksforbundet § E
E ADOBE STOCK =
= ° o0 =
= Min beriittelse =
S Vill d stilla upp pa intervju och beriitta i HuvudJournalen om hur =
e 18 c S detir aft leva med huvudvirk? Mejla dd kort information om dig E
<GB Gven Hillda E till: huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se :
fértroendevalda som i och E S
e 1 bt o0 o o S e
sina uppdrag. Tack fér allt
det viktiga jobb ni har lagt .
ned pé& Huvudvdrksférbundet. E:) VARVA EN FAMILJEMEDLEM
Vi énskar er alla lycka framéver! —boende pd samma adress — genom att swisha 50 kr (100 kr for
tva medlemmar osv) till: 1230183921. Uppge medlemsnummer
f! ;had? Ié;.ocl; ‘ samt namn pa den/de du vill ansluta. Har du inte swish kan du
Orbundsordforande

mejla till: kansliet@huvudvarksforbundet.se

ADOBE STOCK
| ——
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HUR KAN VI BRYTA
MIGRANMONSTRET?

Migran ar en folksjukdom som fér med sig enkelt flera moénster som skulle behdva brytas.
stort personligt lidande, med familjer, jobb Vi vill lyssna pa patienter, lara oss mer och

och vénner som ofta kommer i kldm. Samtidigt | driva den har fragan.

ar samhallskostnaderna stora, missforstanden Alla kan bidra — och vi borjar i Almedalen med
manga och vardkedjan komplex. Har finns helt | politiker och beslutsfattare.

PP-UNP-SWE-0320-maj2023

www.pfizer.se @ P ﬁZEI'
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HUVUDVAR
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