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YTTERLIGARE EN INSTALLD MIDDAG?
BARN SOM INTE KAN HAMTAS PA FORSKOLAN?

FORSOKA FA CHEFEN ATT FORSTA?

Migrén ar en folksjukdom som skapar sina egna monster for
de cirka en miljon svenskar som lider av sjukdomen, fér manga
runt omkring och fér samhallet i stort. Andd omges migran fort-
farande av okunskap och féordomar.

Men det finns ljus i migranmérkret. Med mer kunskap, 6kad
diagnostisering och effektiv behandling gar monstren att bryta.

Las mer pa migranménstret.se

www.pfizer.se @ P ﬁlel‘

92023

PP-NNT-SWE-0186_au



LEDARE @ JOHAN LOOCK

PLANERING PAGAR

skrivande stund ar jag ganska nyss hemkommen fréan en
planeringshelg med forbundsstyrelsen och kansliets medarbetare.
Sa roligt att traffas! Vi hade bra och engagerade diskussioner
och landade 1 flera viktiga stallningstaganden infor framtiden.
Det handlar bland annat om hur vi ska ta nya tag med att starka
kopplingen mellan férbundsstyrelse och medlemmar, hur vi arbetar
framat med olika styrdokument och hur vi véssar och fokuserar
vart viktiga paverkansarbete. Vi hann prata om mycket annat
ocksd och — som en bonus —ldra kdnna varandra lite battre!

Vi ar utspridda 6ver landet och ses oftast digitalt, eller pratar
med varandra i telefon. Att traffas fysiskt blir nagot helt annat.
Dessutom ér flera ganska nya i styrelsen, och allra nyast 1 sam-
manhanget ar var kanslichef, Ewy Thornqvist. Varmt vilkommen
Ewy tll Huvudvérksforbundet!

En konkret fraga pa temat paverkansarbete galler det fordndrade
vardvalet 1 Region Stockholm, som vi lyfte 1 f6rra numret av
HuvudJournalen. Vardvalet specialiserad neurologi ska avskaffas,
vilket gar ut 6ver manga huvudvarksdrabbade som kdnner oro,
frustration och misstrostan — och inte far den vard de behover.
Huvudvarksforeningen Stockholm och Klusterhuvudvarksféreningen
har mobiliserat pa olika sétt for att paverka politiker och forsoka fa
mer information om processen, som varit mycket marklig pa flera
satt. Huvudvarksforbundet fortsitter att bevaka och arbeta med
den har fragan, som paverkar manga av vara medlemmar.

Medlemmarna i Huvudvarksforbundet ar som jag namnde ut-
spridda 6ver hela landet. Hos mig ar det sa har i slutet av november
rejal vinter sedan nagra veckor tillbaka. Kallt och mycket sno.
Sjalv dr jag ingen vintermanniska, men under advent och jul far
det girna vara s hir. Onskar er alla en God Jul och s smaningom
ett Gott Nytt Ar!

JOHAN LOOCK
Forbundsordfsrande

DU AR INTE ENSAM - VI AR MANGA!

HUVUDVARKSFORBUNDET
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Migréandrabbade sjédlvdiagnostiserade
En ny undersdkning frén Kantar Sifo visar att

43 procent av kvinnorna uppgav att de inte har
fatt nédgon formell diagnos av en lékare.

Né&r smértan hakat upp sig och

allt gér ont

Central sensitisering innerbér att smértvolym-
knappen har stéllt sig pé full styrka. Det kan ske
nér man har gétt med smérta under léng tid och
&r nagot som Julia Hallstrém Hjort fatt erfara.

Mat och huvudvark

Kan mat ge huvudvérk? Vi tog kontakt

med en av Sveriges fréimsta experter pd
histaminutlésta reaktioner, Jenny van Odjik,
for att f& svar pa fragan.
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Vilken mat eller dryck triggar igéng
huvudvérk hos dig?

Vi bad véra medlemmar svara pé frégan: Vilken
mat eller dryck triggar igéng huvudvdérk hos dig?
Alkohol, ost eller choklad var det ménga som
svarade.

Hon trodde att hon upplevt sin vérsta
attack

Ida Maria Hagstrém har haft migrén sedan hon
var liten, men efter att hennes som fétts dndrade
huvudvérken karaktér. Det visade sig senare att
hon &ven hade fétt klusterhuvudvérk som till slut
blev s& outhardlig att hon valde att operera sig.

Kvinnor &r gndlliga och mén ska bita ihop
Forskaren Anke Samulowitz har undersokt
samband mellan genusnormer, bemétande och
socialt stéd, i kontexten l&ngvarig smérta.



REDAKTOR ® CHARLOTTE MAGNUSSON

U
% Rryddan som

satte sina spar

ar jag var yngre var det vanligt att man till lunch i skolan dven
at kniackebrod med aromatkrydda pa. Da kopplade jag inte ihop
det med migrdananfallet som kom inom en timme. Men kryddan
innehaller smakforstarkare (mononatriumglutamat E621) som
jag reagerade pa och fick migrian av. I de perioder (skov) som min migrian
ar simre sa paverkas jag lattare av viss mat som da triggar igang huvud-
varken. Ibland reagerar jag inte alls, men nar min migrantroskel ar 1ag ar
risken storre for da har jag varit utsatt for manga saker som stress, trétthet,
vaderomslag — och sa éter jag just det som jag dr kanslig for! Och migranen
kommer som ett brev pa posten..... eller det stammer ju inte langre — men 1
alla fall anfallet kommer snabbt eftert.
I detta nummer skriver vi om mat och huvudvérk. Jenny van Odjik ar
dietist och specialist pa matallergier och ar verksam i Goteborg déar hon

ADOBE STOCK

bland annat forskar om enzymer som bryter ner histamin. Hon konstaterar
att ndr det géller migran finns det inte speciellt mycket bra forskning.

Vi stillde fragan till vara medlemmar vilken mat eller dryck som de far
huvudvirk av. Svaren strommade snabbt in pa mejlen och hér i tidningen
redovisar vi ett urval av dem.

Blir man och kvinnor jamstallt bemotta i varden? Anke Samulowitz, som
forskat om langvarig smirta ur ett genusperspektiv, har sett att kvinnor och
man beskrivs pa olika satt 1 vetenskapliga artiklar. Mdn ska bita thop och inte
prata om sina problem, medan kvinnor forvintas anpassa sina liv efter smértan och skita
sin egenvdrd. 1 sitt avhandlingsarbete stillde hon fragan om deltagarna trodde
att de skulle ha blivit bemétta annorlunda om de hade varit av det andra
konet. Kvinnorna trodde att de skulle ha blivit lyssnade pa battre och fatt
snabbare behandling om de varit médn. Medan mannen trodde att de skulle
ha blivit bemétta med mer forstaelse och empati om de hade varit kvinnor.

Langvarig smirta

rspekiiv
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HUVUDVARKSFORBUNDET

Sankt Géransgatan 84, 3 tr, 112 38 Stockholm

Telefon: 08-120 797 60

Telefontid: Tisdag-torsdag 10.30-11.30

E-post: kansliet@huvudvarksforbundet.se
Hemsida: www.huvudvarksforbundet.se

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

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

TRESTAD (Trollhéttan, Uddevalla,
Vénersborg)

Kontaktperson: Gustav Hadin, ordf
trestad@huvudvarksforbundet.se
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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

LOKALFORENINGAR RIKSFORENINGAR

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
1 SVERIGE

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

KLUSTERHUVUDVARKSFORENINGEN
I SVERIGE (fd Hortonféreningen i Sverige)
Kontaktperson: Mats Akesson, ordf
073-063 96 01

Telefontid vardagar 9.00-10.00.

(Vi svarar dven andra tider om vi har mojlighet.)
kluster@huvudvarksforbundet.se

i

HUVUDVI-'\RKS‘FORBUNDET

LANSFORENINGAR

VALKOMMEN
ATT BLI MEDLEM!

Fér att bli medlem kan du skanna
QR-koden nedan eller ga in pa:
www.huvudvarksforbundet.se
Klicka pé 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.




OCH 'MIGRAN

% Skanna QR-koden for

att ta reda pa mer
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Ungefiir hiilften av
kvinnorna med
migréin upplevde
regelbundna
migrénattacker.

21

Varav:
6 procent flera génger :
i veckan och -
15 procent en géng i veckan. '

£



Sa mdnga kvinnor
som 43 procent uppgav att de
inte har fdtt nagon
Jormell diagnos av en likare.

Ny undersokning visar:

Magrandrabbade
SJALVDIAGNOSTISERADE

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK

er an 4 av 10 (43 procent)

av kvinnorna som uppgav

att de lider av migran ar

sjalvdiagnostiserade. De har

alltsd inte fatt nagon formell
diagnos av en ldkare. Det visar den Kantar Sifo-
undersokning som, fére sommaren, gjordes for
att ta reda pa hur migrian paverkar kvinnor 1
vardagslivet. Undersckningen genomférdes som
on-lineintervjuer och totalt deltog 1052 kvinnor
1 aldersgruppen 18-55 ar.

Manga kvinnor, 1 av 5 (22 procent), upplever
att de saknar information om de olika behand-
lingar som finns och hur de bast kan ta hand
om sin migran.

— De nya nationella riktlinjerna foér migran,
som publicerades 1 borjan av aret, rekom-
menderar att manniskor med migran borde
fa battre hjalp. Denna undersokning belyser 1
vilken grad migranpatienter blir férbisedda
och lamnade att klara sig sjalva. Fragan ar hur
vi ska stodja patienter med migran sa att de
kan stodja sig sjalva? Diagnos och mer stéd
skulle behovas, vilket denna undersékning
pekar pa. Méanga kvinnor ar mycket paverkade
av sin migran i manga faser av sitt liv, siger
Mattias Linde, professor; verlédkare samt medicinskt
ansvarig for Regional Migranmottagning
Sahlgrenska Universitetssjukhuset.

UNDERSOKNINGEN BELYSER ocksa den bredare
socioekonomiska effekt som migran har pa
kvinnors liv och avslgjar att:

= 38 procent av de tillfragade som arbetar
kdnner att de inte kan arbeta med sin fulla
potential minst en gang i manaden pa grund
av migran.

=> 15 procent av de som arbetar méaste sjuk-
skriva sig en gang i manaden eller mer.

=> 16 procent av de kvinnor som arbetar
upplever att deras medarbetare eller chef inte
forstar vilken paverkan migran har pa arbets-
formagan.

=  Omkring 1 av 4 (27 procent) upplever att
migranen paverkar deras privatekonomi pa ett
satt som gor att de maste tanka pa sina utgifter.

=> 66 procent av de som har barn siger att
deras migran paverkar formagan att orka ta
hand om sina barn.

> Cirka 1 av 4 (27 procent) upplever att mer
utbildning och fler politiskt stodjande atgarder
behdévs for att hjalpa organisationer att fa battre
forstaelse for hur migran paverkar den drabba-
des dagliga liv. l

Undersskningen dir utférd av Kantar Sifo pd uppdrag av
kvinnohiilsoféretaget Organon Sverige AB i samarbete med

Huvudviirksforbundet.

Kiilla: Pressmeddelande.

*WHO KElassar

migrin som en av

de mest funktions-
nedsdttande
sjukdomarna 1
varlden.
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Star migran i vagen for
dig och viktiga sakeri livet?

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

Pa Nejtillmigran.se har vi samlat vardefull information 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



Har man ont under en lang tid sd N s

kan smdartvolymknappen stilla sig pd a r
Jull styrka. Det kallas for central
sensitisering och kan vara svart att

behandla. Smdrtan okar och breder ut
sig. Julia som har kronisk huvudvérk

berdttar hur det dr for henne. h a k a t

=" UPP sig
" och allt
B gor ont

Jlia Hallstom ;%MZ
Bor: Malmd.

Alder: 32 ir.

Gor: lllustrerar och malar, men har

sedan tvd dr tillbaka sjukersittning.

Intressen: Lyssnar pd ljudbdcker

och poddar. Drémmer om att bo i ett gammalt
hus ndgonstans niira naturen - allra helst i Storbritannien.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT

**Hemisfiir hade egentligen ingenting med migriin aft géra nir jug

malade den, det var bara et roligi siitt att beskiira eft portriitt. Men i efterhand
tiinker jag pd hur ena halvan av huvudet kan skilja sig totalt frdn den andra
under ett migrinanfall®®, siiger Julia Hallstrém Hjort.
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HOS JULIA VACKTES en 6énskan om att kunna
l6sa sin och andras kroniska vark och det
utmynnade 1 att hon efter gymnasiet borjade
studera till lakare.

— Men heltidsstudier och konstant smarta ar
en dalig kombination — jag blev mycket samre
och fick hoppa av lakarutbildningen. Jag forsokte
med psykologprogrammet, men samma sak
hinde igen.

De olika sorters mediciner som finns for
huvudvark och migran har provats genom aren
och hon har bollats runt mellan sjukgymnaster,
lakare och psykologer. Hennes upplevelse av
varden har 1 stort sett varit positiv; hon har mott
béade hjilpsamma och kompententa personer.
Men Julia tror ocksa att om hon hade fatt battre
hjalp tidigare, om kunskapen hade varit storre
om huvudvirk och vad langvarig smarta kan
leda till, hade det inte behovt bli sa illa.

— Med kronisk vérk blir det latt sa att man
skickas vidare fran instans till instans och aldrig
riktigt hittar ratt. Man provar allt man kan hitta
och nér det inte hjalper sa skickas man till nasta
stille och sa géar det runt utan att nagon riktigt
forstar vad som ar “fel” pa en. Men for dem
som tagit sig tid att lyssna och verkligen forsoka
hjalpa —sa ar jag oandligt tacksam, sager hon.

Konsten betyder mycket och niir
Julia Hallstrdm Hjort mar bra dr det

ag onskar att folk forstod att huvudvirk kom- vid ritbordet hon géima siter.
mer i hundratals olika former. Allt ifran nagot
knappt markbart till en brutalt svar smarta
som gor all aktivitet omojlig. Eftersom de flesta
nagon gang har huvudvirk s& ar det latt att
tro att man vet hur det kianns och tro att det ar
likadant for andra, sager Julia Hallstrom Hjort.

Det ar erfarenheter hon fatt efter att under
manga ar motts av oforstaelse for att en ung
person kan ha sa ont och ha det s ofta. Det
borjade forst med spanningshuvudvark nar
Julia var nio ar, sedan fick hon migrian och
med tiden har huvudvérken blivit kronisk.

— Jag minns att jag var glad, aktiv och dventyrlig
som barn, men sedan férsvann mer och mer av
det ju mer huvudvark jag fick. I gymnasiet hade
jag daglig huvudvérk. Migran minst varje helg
och jag missade mycket skoltid.

Men Julia var envis. Som den ambitidsa elev
hon var kimpade hon pa och vigrade lata
huvudvirken forstora skolresultaten. Idag tror
hon att viljan att prestera och vagra att miss-
lyckas ar en forklaring till att hon sa ofta hade
ont i huvudet under skolaren.

— Men det forstod jag inte da, sdger hon.

12 HUVUDJOURNALEN 4 2023



**Viintrum milade
jag under en period niir
jag hade mycket ont och

viintade pa nya likar-
besik och behandlingar.

Jug tycker att den
ganska vil visar hur

det kiinns niir man
behiver hjiilp, men ingen
riktigt ser en®, beriittar
Julia Hallstrém Hjort.

EFTER MANGA AR MED kronisk smirta har
Julia idag fatt diagnosen centralt stord smart-
modulering. Hon forklarar att om man har haft
ont under en lang tid — langvarig smarta — sa
kan det ske férandringar i sjdlva smartsinnet sa
att kinsligheten for smarta okar.

— Det kallas for *central sensitisering. Smarta ar
ju kroppens sdtt att varna och signalera att nagot
ar fel, men vid langvarig smarta kan det bli
som ett larm som hakat upp sig och inte gar att
stanga av — hjarnan skickar standigt smartsignaler
utan att den egentligen borde det, sdger hon
och fortsatter:

— I'or mig fungerar inte langre smartsystemet
som det ska och jag kanner det som att min
smarttroskel har sankts till en extremt lag niva
dar nastan allt triggar igang smarta. Tyvarr ar
det valdigt svart att bryta den onda cirkeln nar
smartan val satt sig 1 systemet. Jag vet fortfarande
inte vad jag ska gora och det har varit valdigt
svart att fa nagon hjalp alls.

JULIA BESKRIVER HUR smaértan tar 6ver hennes
liv och begrinsar det till att ndstan bara handla
om att vila och gé korta promenader. Tanken
pa att borja studera eller ta ett arbete igen
kanns langt borta for henne. Den kroniska
huvudvirken har utvecklats till att bli en mer
utbredd vark 1 kroppen, som varierar 1 inten-
sitet, och stralar ut i hela Julias éverkropp och
flyttar sig fran sida till sida.

— Huvudvirken kommer och gar utan att
jag kan forutsaga det. Den har samma karaktar
som migran, sa jag ar kanslig for ljus, ljud och
fysisk aktivitet, men tyvarr har migranmediciner
inte langre nagon effekt. Det ar skrimmande
att kdnna att varken blir vérre, fastin man gor
allt man kan for att bli av med den. Den far mig
att kdinna mig maktlos.

Vad gor du nar du blir dalig? Finns det
ndgot som hjalper/lindrar?

— Nér sméartan nar éver en viss grans galler
det bara att ligga 1 morker, tyst, stilla och sta
ut. Det blir manga timmars vila varje dag. Dels
ndr jag har for ont, dels for att forsoka hindra
att smartan 6kar och sparar ur. Men har man
ont nastan hela tiden kan man ju inte alltid
ligga och vila, utan man maste standigt forsoka
gora vad man kan. Varme har en viss lindrande
effekt, sa jag ar en flitig anvandare av olika varme-
kuddar och kramer med varmande effekt.

Nar man har mycket svar huvudvirk och
smadrta inverkar det ju pad hela ens liv.
Och det dr ju sa litt att bli nedstamd och
deprimerad. Hur har det varit for dig?
Hur gor du for att klara av det?

— Det ar nastintill omgjligt att halla huméret
uppe nar mer och mer av ens liv dts upp av
smartan, jag vet sjalv inte hur man gor. Men
de dagar jag inte har ont sa kan jag nastan
bli exalterad — allt blir s& mycket littare utan
vark. Att fa uppleva en sa enkel sak som att till
exempel g& och handla utan att man direkt mar
samre, gor mig motiverad och far mig att tro
att jag kan bli béttre. Under de svara stunderna
forsoker jag minnas de bittre dagarna och hur
jag kdande mig da.

NU LIGGER JULIAS fokus pa att ma battre och —
for att inte bli for ensam — forsoka ha lite socialt
umgénge. Det dr viktigt och behovs for att
klara av den konstanta virken. Gladje och kraft
finner hon i konsten som har stor betydelse.

— Jag malar och ritar mycket, vilket ar nagot
jag kan géra hemifran — de stunder jag mar
bra, sager Julia. H

*CENTRAL SENSITISERING

Smiirtsinnets kénslighet 6kar niir man har haft ont liinge,

sé vid langvarig smiirta dr det tyviirr vanligt att smirtvolym-
knappen stiiller sig pa max. Detta kallas pa likarsprak
"central sensitisering”. Det innebiir ofta att smirtnivén dkar
och att smiirfan breder ut sig. Central sensitisering dr svért
att behandla. Tillstandet kan ocksd leda fill att andra delar av
nervsystemet retas upp och reagerar ologiskt. Eftersom nerv-
systemet styr det mesta i kroppen kan man i sé fall fa manga
olika symtom. Berdring kan ge smiirta, till exempel, och man
kan fd virmeknsla, domningar och en rad andra symtom.

1177 Virdguiden
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TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

Kopplingen mellan histamin och
huvudvdrk dr ett omrdde som det skrivits
och pratats om allt mer under de senaste

daren. Mdnga som har muigrdn upplever att
problemen kan utlosas eller forvdrras av viss
mat. Men vad sdger forskningen, och

hur ser de konstaterade sambanden ut?

V1 tog kontakt med en av Sveriges

framsta experter pd histaminutlosta
reaktioner for att fa veta mer.

14 HUVUDJOURNALEN 4 2023

istamin ar ett kroppseget

amne som fungerar som

hormon och signalsub-

stans, framfor allt vid

allergiska reaktioner

och som en del av
immunsystemet. Histaminintolerans &r ett
samlingsbegrepp for 6verkanslighet mot
histamin och andra biogena aminer.
Fermenterad mat, fisk, skaldjur och lagrad
ost ar nagra av de livsmedel som kan leda till
reaktioner och symtom orsakade av hoga
halter histamin. Vissa kostfaktorer bidrar
dessutom till att cellerna frigér kroppseget
histamin, det géller bland annat chili
(capsaicin), tomater och alkohol, framst
rodvin och vissa 6lsorter.

Jenny van Odjik ar dietist och specialist
pa matallergier. Hon arbetar och forskar
vid Sahlgrenska akademin, Géteborgs
universitet, och tar emot patienter pa
Sahlgrenska Universitetssjukhusets enhet
for Lungmedicin och Allergologi, bland
annat de som remitteras till allergimottag-
ningen for misstankt histaminintolerans.



— Huvudvirk ér ett av de symtom som
patienterna beréttar om, men det ar fler som
har “hjarndimma”, menar hon. Histamin-
receptorer finns 1 cellerna i ménga av
kroppens organ och vid histamininto-
lerans dr hudsymtom det mest vanliga,
sasom nasselutslag och flushing (“attacker
av hudrodnad”), samt hjartklappning och
mag-tarmsymtom, sasom IBS.

Det finns inga svenska studier men hon
bedémer utifran siffror fran andra linder
att en till tva procent av befolkningen,
6vervagande kvinnor, kan ha besvar med
ickeallergisk matoverkanslighet och att
morkertalet ar stort. Det kan vara svart
att spara en okad kanslighet for histamin
eftersom halterna i maten varierar, bland
annat beroende pa hur den har lagrats.
Amnet finns i viss mat — ibland. Och
symtomen ar ofta subjektiva och svara
att mata.

33

— Vid allergi ar det ett tydligare ”j

eller ”nej”, men vid intolerans
ofta mer diffusa och det ar svarare att
hitta orsakerna. Och just nar det géller

migrin finns det inte sarskilt mycket bra
forskning, konstaterar hon.

JENNY VAN ODJIK HANVISAR TILL en
nyligen skriven éversiktsartikel, som
handlar mer om kostmoénster och
regelbundna maltider 4n om enskilda
livsmedel, alltsd mer om hur och nar, an
om exakt vad man bor dta (eller lata bli
att dta) for att slippa huvudvark kopplad
till mat. Amnet ar inte sarskilt utforskat
och bilden ar komplicerad eftersom
manga faktorer spelar in. Innehallet av
histamin kan variera stort 1 ett specifikt
livsmedel; det dr individuellt hur kénslig
man ar. Dessutom verkar reaktionerna
delvis vara hormonrelaterade, sarskilt for
kvinnor. Méltiden och matsmaltningen
kan 1 sig 6ka blodgenomstréomningen
och frigora histamin som 1 sin tur utl
reaktioner.

Det ar svart att dra slutsatser och det
finns inga riktlinjer, men manga kdnner
till kopplingen mellan vissa livsmedel
och migrin, och undviker till exempel

rodvin, lagrade ostar och choklad. Det
finns ocksa viss fors n tyder pa att
snabba kolhydrater i stérre mangd kan
paverka, men evidensnivan ar lag.

— Det ar viktigt att inte hoppa 6ver
maltider eller glomma bort att dta mellan-
mal. Och framfor allt ska man inte tanka
att man, for att slippa bekymren, later bli
att ata, eftersom det verkar som att det ar
battre att fordela sin mat pa fler maltider
per dag, an att dta mer sallan.

TESTPERIOD MED MINDRE histamin.
Nir hon traffar personer med histamin-
relaterade symtom gar behandlingen ut
pa att prova att under tre till fyra veckor
plocka bort den mat som har de hogsta
halterna av histamin. Man féljer
Livsmedelsverkets rad och haller listan
sa kort som mojligt. Det finns listor pa
hemsidor och 1 sociala medier, dar man
tar bort betydligt fler livsmedel, men hon
menar att det ar dumt att begriansa sig for
mycket. Naringsmdssigt gar det bra att leva
utan de mest aminrika produkterna.
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Bland annat har rena rotfrukter, halso-
samma fetter, fullkorn, gronsaker, nytillagat
kott och kyckling normalt sett ett lagt
innehall av histamin; daremot kan det
vara svarare att hitta bra alternativ till
skaldjur och fisk.

— Férsk fisk som legat ldnge 1 en fiskdisk
kan innehalla héga halter, menar hon.
Griskott innehaller ofta mer histamin
an vilt- och n6tkott. Och 1 mat som star
framme lange 1 lite f6r hog temperatur, till
exempel pa julbord och andra bufféer kan
det bildas mycket histamin.

/ o6 8
Fermenterad mat, fisk, skaldjur "’

och lagrad ost dir négra av de livsmedel som
kan leda till reaktioner och symtom
orsakade av héga halter histamin.

Detta ar en patientgrupp som manga
ganger kidnner att de inte far forstaelse 1
varden. Den information man hittar pa
natet kommer ofta fran sjalvutndmnda
experter som baserar sina rad pa vad som
funkat for dem sjalva. Om man provar sig
fram pa egen hand finns det risk att man
undviker saker i onédan, eller att oron
och stressen 6ver matens paverkan sétter
en alltfor stark préagel pa livet.

— Om man inte blir bittre under perioden
d& man tar bort de stérre histaminkéllorna
kanske det inte ar maten det beror pa,
menar Jenny van Odjik.
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Jenny van Odjik r dietist och
forskar om enzymer som bryter
ner histamin, histaminsvar

vid maltider samt livskvalitet
kopplat till matallergi.

MDet dr viktigt att se
pd livsstilen som helhet
— kanske inte allt behover

kopplas till maten.”®

DET KAN FORVAXLAS med klimakteriet.
Kostmonster och att ata regelbundet verkar
alltsa ha storre betydelse dn enskilda
livsmedel, och det ér viktigt att géra en
ordentlig utredning for att sakerstalla att
det inte finns andra orsaker till att man
reagerar pa viss mat. Det man upplever
som histaminreaktioner (hudrodnad,
somnproblem, varmevallningar, hjért-
klappning, hjarndimma med mera) kan
aven vara tecken pa att man ar 1 klimak-
teriet, och symtomen fran magen kan
till exempel bero pa IBS. Man bor ocksa
komma ihédg att maendet paverkas, aven
1 detta sammanhang, av somnvanor och

stressnivaer. Om det brister 1 helheten kan
det racka att fa 1 sig ganska lite histamin
for att satta igang en reaktion.

— Ibland blir min framsta uppgift att

flytta fokus fran maten, sager Jenny van
Odjik. Det ar viktigt att se pa livsstilen

som helhet — kanske inte allt behéver
kopplas till maten.

Kosten som helhet, och maltidsfor-
delningen 6ver dagen, har betydelse
for halsan och maendet pa flera sitt.
Amnesomsittningen, blodtrycket och
kroppsvikten ar nagra av de faktorer som
paverkas av vad och hur vi dter. Det basta
man kan gora for sin langsiktiga halsa ar
att dta regelbundet och varierat, och — om
man ar kinslig for histamin — minska pa
de storsta kdllorna.

INDIVIDUELL KANSLIGHET. Kosten dr en
viktig, men relativt outforskad, faktor 1
migranvarden. Mer forskning och storre
studier behovs for att ta fram underlag for
specifika kostrekommendationer for att
forebygga och behandla migran. Kanslig-
heten for biogena aminer, och vilka doser
man reagerar pa, ar individuell. Vissa
personer har begransad férmaga att bryta
ner amnena och vid allergi kan man vara
mer kdnslig. Da kan aven lagre halter av
biogena aminer i maten ge symtom.
Forutom fodoamnesallergi kan vissa
mediciner, samt IBS och alkohol, géra
att man blir mer kéinslig for histaminet 1
maten. Lakemedel mot stress, depression
med mera, samt vissa antibiotika kan
blockera kroppens system for att bryta
ner biogena aminer: MAO- eller DAO-
hammare (MAO stdr for monoaminoxidas,
och DAO for diaminoxidas). Aven smértstil-
lande, slemlésande eller blodtryckssan-
kande mediciner kan hamma MAO och
DAO. Andra faktorer som kan paverka
enzymerna ar laga nivaer av vitamin B6,
graviditet, inflammatorisk tarmsjukdom
samt hogt blodtryck.

Faktakiillor:

1. Livsmedelsverket.se; sida om Histamin -
dverkiinslighet.

2. Livsmedelsverkets Rapport 6 del 1 - 2017;
Biogena aminer i livsmedel.

3. Internetmedicin.se/ Fodotimnestverkinslighet
med kroniska symtom.

4. Updates in Understanding Current Neurology
and Neuroscience Reports (2022) 22:327-334:
Migraine and Diet.



Isabelle fick inte
behalla sina jobb pa
grund av sin migran

Lyssna till hennes historia om att leva med kronisk
migran och moétas av skepsis och okunskap.

Runt 1,5 miljoner svenskar lever med migran, varav 200 000 med kroniska besvar.
Trots det ar ojamlik vard och brist pa kunskap ett problem. | podden Migrénstafetten
tar vi reda pa hur migréanvarden ser ut i Sverige. Fran avsnitt till avsnitt passar vi ordet
mellan lakare, klinikchefer och patienter - lyssna till dem alla via QR-koden.

Migrénstafetten ar ett initiativ av Teva.

hs

=
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teva MIGRAN

MIG-SE-NP-00142
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Vilken mat eller dryck
triggar igang huvudvirk hos dig?

Tl forbundets medlemmar mejlade
e ut fragan Vilken mat eller dryck tnggar
wdng huvudvark hos dig?” och det ronte
ett stort intresse. Hos manga dr alkohol, ost och
choklad triggers, men dven andra svar kom in.
Nar det galler magran dr det vart att tanka pa att
imnan sjilva migrananfallet bryter ut, under
prodromalfasen, kan man bl torstig och hungrig, fa
elt sitsug, som gor att man kanske vriker v sig viss mat
eller godis. Och da tror man litt att det man nyss at utloste
huvudvdrken — fast den redan hade birjat tidigare.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON

FOTO: ADOBE STOCK

Lask eller saft med aspartam, rékt lax,

bacon, ré 18k, ré vitlsk, alkohol speciellt &l
och vin. E330 (citronsyra) i vissa matvaror -
till exempel plockgodis - &r riktigt illa fér mig.
Mérk choklad mer én 70% kakao.

Gitte, 51 an, Oxie. Magrén.

Far migrdn inom 30 minuter
efter att ha fatt i mig parmesan
eller rucola.

Gustav, 37 ar, Vinersborg

Kronisk magrén.
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RODVIN OCH INGEFARA.

Mana, 55 ar, Eskilstuna. Magran.

PUMPAKARNOR,

VISS CHOKLAD,

STARK OST OCH TE.
Ingela, 45 ay, Heby.  gum

Kronisk muigrin med aura.

Det ér svért att svara pd fér ibland
funkar négot och ibland inte, men helt klart
reagerar jag pé viss mat. D& kommer huvudvérken
direkt efter méltiden. Alkohol och &mnen i vin
undviker jag fér det reagerar jag alltid pé. Jag har
lést p& om histaminer och undviker lagrad mat i
méjligaste mén och har sorterat bort mat med hégt
histamininnehdll. S& ren mat som méjligt,
sé att jag vet vad jag dter.
Lowise, 53 ar; Stockholm.
Kronisk migréin utan aura.

Jag ér kénslig fér detta:
Dryck: kaffe, svart och
grént te, alla sockrade
drycker, saft och ldsk.
Mat: allt med socker,
godis, glass, vitt bréd,

frukt (speciellt bananer)

och kakao.

Sill och en del
fermenterad mat
samt mat med tillsatser.

Samanta, 59 i, Stockholm. Mugrin.



Jag fér huvudvérk av
paprika (speciellt réd), jordnétter,
viss mat med soyabénor,
aspartam, blé-/grénmégelost, o

chévreoch rédvin férstés. "
Chniz, 73 ar, Stockholm.
Klassisk migriin med aura. %

Choklad, ost och alkohol
Gr det ménga medlemmar
som dr kénslga_for.

Dadlar, plommon, &, rédvin, mousserande
drycker, mégelost och starka lagrade ostar.

Jag har daglig vérk
i 8gat som inte vill ge med
sig s& har &nnu inte hittat mat
som skulle vara mer triggande én
annan. Dér handlar det mest om

Mat som triggar:
salami, jordgubbar samt

godis med socker i.
Phalyp, 8 ar, Upplands Viisby.

Barnmagran.

Alkohol.

Inga méngder,
réicker med en &l.
Niklas, 55 dr; Stockholm.
Spanningshuvudvark.

Rodvin och huvudviirk

dagsformen. Men dryck ér det
alkohol och koffein (s& som kaffe och
energidryck) som triggar mer, det
g6r ondare och kan bryta

ot Hll eft anfall VINDRUVOR, RUSSIN,
Sofia, 30 @, Haninge. ALKOHOL OCH
Kronusk klusterhuvudvdirk. . ADFLQSTAR' )
Elin, 45 ar;, Finspdang.
Mgran.

Aspartam

Aspartam, som dr ett
sitningsmedel, svarade flera
alt de_far migrin av.

Vad ér det 1 rddvin som orsakar huvudvark? Nyligen publicerades en ny studie, av forskare vid ett universitet 1
Kaliforninen, som séger att det kan bero pa antioxidanten quercetin. Den finns naturligt 1 frukter och gronsaker
samt aven 1 vindruvor. Rott vin innehaller hégre nivaer av quercetin dn vitt vin. Det ar thop med alkoholen som

quercetin kan leda till huvudvark, genom att den kan blockera nedbrytningen av alkohol och da ge huvudvirk och
illamaende. Ju mer sol som druvorna far desto mer quercetin bildas. En del exklusiva rédviner kan innehalla
fyra till fem gédnger mer av amnet an vin fran druvor som odlats 1 ett skuggigt lage.

Studien iir publicerad i Scientific Reports.




HISTAMIN-
overkdnslighet

TEXT: KAJSA ASP JONSON Personer som dr mer
FOTO: ADOBE STOCK e . .t .
kdansliga for histamin
kan reagera pa mat
som tonfisk, makrill,
istamin &r en biogen amin som jastextrakt, fermenterade
kan ge matférgiftningssymtom hos c
korvdlg(salama) och

alla ménniskor. Hos mer kénsliga
personer kan histamin och andra ferme rade gronsaker.

biogena aminer &ven leda till
bland annat nésselutslag, hud- ~
.

rodnad, illaméende, krékningar, ont i magen
och huvudvérk.
Den som &r kénslig kan reagera mot till exempel
tonfisk, makrill, ansjovis, sardeller, sardiner,
j@stextrakt, ostar, fisksaser, fermenterad korv
(salami med mera), sojaséser, 8l och vin samt
surkdl och andra fermenterade grénsaker.
Biogena aminer kan bildas i mat om den
hanteras och férvaras sé att bakterier gynnas.
Histaminintolerans omfattar &ven livsmedel med
histaminfriséttande effekt sésom jordgubbar,
tomater, skaldjur och griskétt.
Koppling till migrén? Mat, dryck och &t-
beteende har betydelse f&r hélsan och risken
fér huvudvérk pa méanga olika sétt. Amnesom-
séiftningen, kroppsvikten, cellernas signalsystem,
glukosmetabolismen, nervsystemet, inflamma-
tionsprocesser och féréndringar i blodtrycket &r
ndgra av de faktorer som péverkas. | en Sversikts-
artikel fran 2022 (faktakélla nr 4, se sidan 16)
konstateras att hélsosam kost och regelbundna T — .
matvanor samt att vara normalviktig kopplas till 3 ‘
minskad huvudvérksproblematik.
Det &r stora individuella skillnader i hur kénslig
man &r, och i Livsmedelsverkets rapport (fakta- . |
kélla nr 2, se sidan 16) stér: “De biogena aminernas i
roll vid utlésandet av migrénattacker &r omdis-
kuterad. Mat som &r rik p& histamin, tyramin
eller fenyletylamin har orsakat ett fatal fall av
migrén hos personer med defekt eller blockerat
nedbrytningssystem av biogena aminer.”
Hos friska personer har man inte kunnat se
négra effekter upp till 600 mg tyramin per
maltid. Fér individer som tar MAO-hémmande
l&kemedel har inga hélsoeffekter observerats
vid 50 mg fér nyare MAO-hémmare, och vid
6 mg for klassiska MAO-hémmare.
Bade tyramin och fenyletylamin samman-
kopplas med migrén. | viss forskning har man
sett att tyramin (125 mg per maltid) kan orsaka
huvudvérk. Fenyletylamin har liknande effekter;
5 mg gav huvudvérk hos friska personer och
3 mg kunde utlsa migrén hos migrénpatienter. W



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!

— WWW.LEVAMEDMIGRAN.SE
——— - 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
behover.

SE2201318484

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

U NOVARTIS | Reimagining Medicine



For ett dr sedan fick Ida Maria
en neuropacemaker inopererad med
forhoppning om att den skulle hyilpa
mot hennes svara klusterhuvudvark.

Ida Maria trodde att

hon upplevt sin varsta
attack tills den dag da
smartan eskalerade
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lda Mevia, Hagabim
Bor: Sundbyberg.

Alder: 42 ir.

Familj: Sambo och son 7 dr.

Gor: Museipedagog pa Sjdhistoriska museet.
Intressen: Lisa bicker, klassisk musik och

gd pd teater.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT



ar det ar som varst da vill jag
bara att allt ska ta slut till varje
pris. Att den kallas sjalvmords-
huvudvark ér inte konstigt — det
finns ingen vérre smarta, sager
Ida Maria Hagstrom.

Hon trodde att hon upplevt sin varsta attack tills
den dag da smartan eskalerade till den grad att det
kandes som att hon inte skulle klara sig. Men mer
om det lite senare 1 texten. Sjukdomen Ida Maria
relaterar till ar klusterhuvudvark som hon fick for
sju ar sedan. Migran har hon haft sedan fem érs
alder.

— Min mamma har haft migrian, men inte mer
an ett anfall om aret.

Under Ida Marias graviditet blev migranen
vérre, men efter att sonen f6tts kinde hon inte igen
migranen lingre; huvudvirken hade dndrat karaktar.
Anfallen kom nu utan férvarning och varken satt
”fel” mot vad hon var van vid sedan tidigare. Nu
satt den pa ena ansiktshalvan och kiken. Ogonen
blev réda och nésan tipptes igen. Illamaende och
krakningar kunde utebli helt.

— Nér man
har en svar
kronisk sjuk-

ofta expert

— man maste —
bade gentemot
sjukvarden och
1 forhéllande tll sin 6vriga omgivning. Sa jag visste
att det fanns nagot som hette Hortons huvudvark
(klusterhuvudvdrk, reds. anm.) och jag kande igen
symtomen. Nar jag sedan borjade svara positivt pa
syrgasen jag fick 1 ambulansen tog jag upp detta
med ldkarna péa akuten och med min neurolog.
Jag var 6vertygad om att det var Hortons.

YJag har i alla fall en neurolog
domblrman  SOM jag kdnner mig trygg med.
Det virderar jag mycket hogt.?®

EMELLERTID DROJDE DET flera &r innan de faststéllde
diagnosen klusterhuvudvirk. Vandningen kom nér
hon traffade en neurolog som lyssnade och tog
symtomen pa allvar.

Klusterhuvudvérken har paverkat bade privat-
och arbetslivet. Ida Maria ndmner sarskilt en gang
da attacken kom forsta dagen pa det nya jobbet
och ambulansen fick komma och hamta henne pa
kontoret.

— Det ar inte manga som forstar. Jag blir trott for
ingenting och allting. Min son ar sju ar idag och
han dr van vid en mamma som ar valdigt sjuk och
det ar vl det vérsta. Jag 6nskar att jag kunde vara
mer narvarande. Men det gor & andra sidan att jag
ar extra mycket aktiv med honom mina bra dagar.

MEN ATER TILL HENNES virsta attack. Det var i maj
1 ar och Ida Maria miarkte genast att denna attack
var svarare dn att hon skulle kunna klara av den
sjalv hemma. Hon ringde efter ambulans och kom
in till intensivakuten pa Karolinska sjukhuset Solna
1 Stockholm.

— Dar blev det kaos. Jag trodde pannbenet och
ogonen holl pa att gora
sig fria fran resten av
kroppen. Jag bara skrek
och kl6ste 1 ansiktet. Det
var fullt med sjukvards-
personal i rummet och de
holl fast mina armar. De
gav mig medicin i bade
héger och vanster arm. Till slut somnade jag. Den
gangen trodde jag att jag skulle d6.

Vet du vad som triggar i gang respektive
huvudvirk?

— Migranen har jag haft koll pa. Den ar valdigt
Kklassisk; alkohol (speciellt rétt vin), lukter, tranings-
vark, somnbrist och stress. Men klusterhuvudvirken
har for mig varit en gata. Vid klusterhuvudvark far
jag ofta kinselbortfall och ena halvan av ansiktet
hinger. Den sitter sig ocksa pa talet och jag far svart
att kommunicera. Det gor att manga misstanker
stroke nér jag blir dalig.

Hayr du ndagon behandling som hjilper da?

—Jag har syrgas 1 hemmet sedan 2019. Det hjalper
en del, men det dr inte detsamma som syrgasen pa
ett sjukhus som standigt flodar. Hir kommer det
bara ut syrgas om jag tar ett ordentligt andetag. Vid
ytliga andetag sa kommer det ingenting. Dessutom
far jag bara anvanda den femton minuter per imme,
pa grund av den héga koncentrationen.
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YJag foresprakar en
friskdagbok. Skriv ner
vad som du tror gjorde att
dagen funkade bra.%?

En bra dag utan
viirk pd Gréna Lund.
Ida Maria fillsammans
med sin son Benjamin.

Har du nagra tips
att ge till andra som
@ir drabbade?

-Var sniill mot dig sjilv.

Viilj bort méinniskor

som inte kan eller vill forstd.

Har du bara fd bra dagar i ménaden

sd fyll dem med ndgot positivi.

Strunta i den sociala pressen

omkring dig. Bli din egen biista viin.

Har du en likare som inte forstdr - sa byt.

Manga likare pratar om att fora

huvudviirksdaghok. Jag foresprikaren
friskdaghok. Skriv ner vad som 4

du tror gjorde att dagen funkade bra.

Till slut kanske du ser ett manster. 4
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— Nar jag far klusterhuvudvérk tar jag medicin,
hamtar nagra frysklampar fran frysen, stiller fram
en hink, sdtter pa syrgasen och lagger mig morkt i
mitt sovrum. Darefter sitter jag pa en ljudbok pa lag
volym. I den ordningen.

DE SENASTE FYRA AREN har klusterhuvudvirken
kommit 1 kluster som kan vara 1 en vecka, ibland upp
till manader i strack. Ida Maria beréttar att hon forst
kan ha en vecka med klusterhuvudvirk som darefter
mynnar ut 1 ett svart migrananfall. Nar attackerna
inte gar att bryta blir hon inskriven pa neurolog-
mottagningen.

Sommaren 2022 var tuff och hennes neurolog
ringde ofta for att hora hur det var med henne.
Vid ett av samtalen foreslog han att operation kunde
vara ett alternativ.

— Antligen, tinkte Ida Maria.

Operationen de diskuterade géllde en neuropacemaker.
Ida Maria forklarar att den kan liknas vid en TENS-
apparat och att det finns tva olika operationer som
genomfors 1 Sverige — antingen borrar de hal 1 skall-
benet eller satter in den 1 bakhuvudet. Ida Maria,
som fick vilja metod, valde den senare.

— Det gar elektroder fran mitt bakhuvud ner ldngs
ryggraden. I ryggslutet har jag en inopererad Blue-
tooth-sandare. Jag har en fjarrkontroll som jag forst
maste rikta mot Bluetooth-sandaren, sedan kan jag
satta pa olika program och styrkor. Programmen
stallde vi in en tid efter operationen och de ar helt
individanpassade till mig. Det gar i princip att géra
hur manga program som helst.

SJALVA OPERATIONEN SKER i vaket tillstand for att
de ska kunna kontrollera att elektroderna fungerar.

— De provade att satta 1 gang elektroderna under
operationen och jag skulle svara hur de kdndes.
Ibland gjorde det ont och da gjorde de en justering,
sager Ida Maria.

Det ar individuellt hur man anvander neuropace-
makern, forebyggande och/eller vid attacker; man
far prova sig fram. Det tar ungefar ett ar innan man
kan avgdra om operationen har nagon effekt. For
Ida Maria har det nu gatt mer an ett ar sedan opere-
rationen genomfordes, men dn marker hon inte av sa
stor skillnad.

— Neuropacemakern gér mig valdigt trott. Det
ar som att ha en bisvarm 1 bakhuvudet. Mest har jag
pa den forebyggande. Det finns ocksa tysta program
att stalla in, som inte surrar, men jag mar illa av dem
sa de programmen anvander jag inte.

Forhoppningen finns dock fortfarande kvar hos
henne att en dag bli av med klusterhuvudvirken.

—Jag har1 alla fall en neurolog som jag kanner
mig trygg med. Det varderar jag mycket hogt.

— Idag haller jag pa att lasa in mig pa sambandet
mellan kost och huvudvirk, och jag samlar just nu
kunskap och ork att genomfora det.

Har operationen pdaverkat dig pa ndgot annat
sdatt?

—Jag kan inte géra magnetrontgen langre och har
aven ett speciellt pass nér jag reser. Jag far ga vid
sidan av alla i tullen.



Tydliga genus-
skillnader 1
beskrivningen av
langvarig smarta.
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TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

Forvantmingar, normer och kulturella manster har stor
betydelse for hur langvarig smdrta beskrivs, och det finns risk att detta
dven paverkar bemitandet fran varden. Mdn “ska” vara taliga, inte
prata om sin smérta och inte soka hyalp, medan kvinnor forvéintas
vara verbala och emotionella. Samtidigt uppfatias kvinnor thland som
gndlliga ndr de siker vard, pratar om sin smdrta eller soker stod hos
andra — trols alt socialt stod 1 andra sammanhang anses vara en viklig
strategi for att hantera sin smérta. Amnet dr stort och komplext, och
manstren och konsskillnaderna 1 var sociala miljo dr ofta sd etablerade
att vt inte ens tinker pa dem. Anke Samulowitz har undersokt
samband mellan genusnormer, bemotande och socialt stod, 1 kontexten
langvarig smdrta. I sin avhandling beskriver hon hur olika
forvantmingarna och beskrivningen av smdrta dr;, utifran
genusperspektio och existerande normer:



Anke Samulowitz
iir gotehorgsforskaren
som djupdykt i aft smiirta
beskrivs olika hos miin
respektive kvinnor.
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Miin frodde ait de
skulle ha blivit
bemétta med mer
forstdelse och empati om
de hade varit kvinnor.

pplevelsen av smarta ar subjektiv
och kan tolkas olika, bade av
den drabbade patienten och av
andra, till exempel narstaende
och vardpersonal. Forskning
inom omradet ar viktig for

att 6ka medvetenheten kring detta, och forbattra

bemétandet mellan méanniskor — inte minst inom

varden, sager Anke Samulowitz.

I'sitt avhandlingsarbete om langvarig smarta ur
ett genusperspektiv har hon bland annat sett att
kvinnor och mén beskrivs pa olika satt i vetenskapliga
artiklar. Man beskrivs som sjdlvstandiga och
autonoma, de ska ”bita thop” och inte prata om
sina problem. Samtidigt férvantas kvinnor anpassa
sitt liv efter smartan, skéta sin egenvard och ta
hand om sig sjdlva, men de beskrivs dnda inte som
sjalvstandiga. Emotionellt socialt stoéd forknippas
traditionellt sett med kvinnor, som forvantas anvanda
stodet (ofta fran sina vaninnor och medsystrar)
for att hantera sin smarta. De forvintas ha bittre
kroppskdannedom an min och vara bittre pa att
med ord beskriva sin smarta. Samtidigt har manga
kvinnor fatt hora att de 6verdriver och pratar for
mycket om sina problem. Normerna kan alltsa
aven vara véldigt motsdgelsefulla.

En av fragorna som Anke Samulowitz stallde i
samband med sitt avhandlingsarbete handlade om
huruvida deltagarna i en studie trodde att de skulle

ha blivit bemoétta annorlunda om de hade varit av
det andra konet, det vill siga om en kvinna skulle
varit man, respektive om en man skulle varit kvinna
— det svarade alla ja pa.

— Kvinnorna trodde att de skulle ha blivit lyssnade
paistorre utstrackning, och fatt behandling snabbare
om de hade varit man. Méannen berittade om vilka
forvantningar de kiande fran omgivningen, till
exempel att de skulle vara stora och starka, och inte
visa sin smarta. De trodde att de skulle ha blivit
bemotta med mer forstaelse och empati om de
hade varit kvinnor.

LANGVARIG SMARTA AR EN svar utmaning for
saval patienter som narstaende. Att leva med
langvarig smartproblematik paverkar arbetsformaga,
sociala relationer och livskvalitet — och mycket mer.
Ofta tvingar smartan och hanteringen av den, lik-
som forebyggande atgarder och strategier, bade den
drabbade och dess nérstaende att avsta fran roliga
saker och sociala sammanhang, Det kan vara svart
att planera det gemensamma livet eftersom man
aldrig vet ndr smartan kommer och sitter kappar i
hjulet.

Dessutom ar smarta alltid subjektiv. Forskning
visar att det finns kénsskillnader som kan paverka
smartkansligheten, hur sméarta upplevs och hur
olika individer reagerar pa smartlakemedel. Delvis
kan skillnaderna bero pa genetiska eller hormonella



orsaker men psykologiska och sociala faktorer, som
exempelvis genusnormer, spelar ocksa in. Den per-
sonliga upplevelsen ar central 1 all smartbehandling,

HANDLINGSKRAFTIGA MAN — kinsliga kvinnor.
Medan kvinnor beskrivs som kinsliga och forvantas
soka inre forklaringar och anpassa sitt liv efter
smartan, beskrivs mdannen som smarttaliga och
forvantas soka efter orsaker utanfor sig sjélva, till
exempel faktorer som har med jobbet eller andra
yttre omstandigheter att gora. De forvintas dven
att sta pa sig och kriava behandlingsalternativ i
storre utstrackning dn kvinnor. Anke Samulowitz
konstaterar att det ar sa de ofta framstalls men den
bild och de forvantningar som beskrivs kan vara
langt ifran sanningen — vi ar ju alla olika. En 6kad
medvetenhet kring forutfattade meningar, konsnormer
och forlegade traditioner ser hon som viktiga steg
1 riktning mot ett mer jamlikt samhélle och en mer
personcentrerad jamlik vard.

Aven personal inom hilso- och sjukvérden be-
hover 6kad medvetenhet och kunskap. De behover
ocksa stod for att pa ett battre sitt kunna beméta
och behandla individer med ldngvarig smérta.
Manga upplever att det ar en stor utmaning, och
svart att hitta ett balanserat férhallningssatt dar man
tillsammans gor vad man kan for att gora livet battre
for individen med huvudvirksproblematik, aven om
man inte fullt ut kan bota smartan eller grundor-
sakerna till den. Méanga komplexa diagnoser dar
langvarig smarta ar en dominerande del, sasom
migran och fibromyalgi, dr ocksa mer férknippade
med kvinnor 4n med mén. Det ar ocksa ett faktum
som kan paverka bade patientens och vardpersonalens
installning till diagnosen och hur den hanteras.

— Vi behéver mer kunskap och vi behéver dven
veta mer om hur vi pd basta satt kan erbjuda perso-
nalen stéd, menar hon. Det kan till exempel handla
om att avsatta mer tid for reflektion och diskussion,
skapa forutsittningar for att stotta varandra och
ha en tillitande atmosfar pa arbetsplatsen, sa att
alla kinner sig trygga och vagar bjuda pa sig sjalva.
Vi ser Sverige som ett foregangsland vad galler
jamstalldhet och det kan vara jobbigt att ta till sig
att man faktiskt har fordomar. Men det ar manskligt
och naturligt att ha forutfattade meningar — vi beh6ver
hjalpa varandra att se dem.

Den personliga upplevelsen dr central i all smartbehandling.

Kvinnorna trodde att
de skulle ha blivit
lyssnade pd i storre
utstriickning, och féitt
g behandling snabbare om
de hade varit miin.

MER FORSKNING BEHOVS. Anke Samulowitz ar
utbildad sjukgymnast och psykolog och arbetar
som regionutvecklare vid Runskapscentrum for jamlik
vdrd 1 Vastra Gotalandsregionen. Dar arbetar hon
med omotiverade skillnader i hélso- och sjukvarden,
kopplat till exempelvis kon, alder; ursprung, funktions-
nedsattning, utbildningsgrad och socioekonomiska
forutsdttningar. Hon kombinerar detta med
forskningsarbete inom omradet, och menar att
genusnormer

arenvikiig  Ain “ska” vara tiliga, inte prata
aspekt att ta in

iall forskning, 07" stn smarta och inte soka
vard och vard-  Bjdlp, medan kvinnor forvintas
utveckling En  3q7-q verbala och emotionella.
6kad medveten-
het om normer
och ménster kopplade till genusperspektivet kan hjélpa
hilso- och sjukvardspersonalen till ett mer jamlikt
bemotande av savdl patienter som arbetskamrater.
— Det finns ett stort behov av forskning om
genusperspektiv inom varden, inte minst nar det
galler langvarig smarta och komplexa diagnoser,
menar hon. Det ar oerhort spannande, och det
finns manga aspekter att studera.
— Aven utifrn personalperspektivet dr detta
ett jatteviktigt omrade. Vi behover reflektera kring
hur vi tdnker och beméter manniskor i ett stérre
perspektiv. Relationerna och kulturen pé arbets-
platsen spiller 6ver pa hur vi bemdéter patienterna.
Normerna finns 6verallt, och vi behéver lyfta blicken
for att se dem, avslutar Anke Samulowitz. ll
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Vard maste erbjudas utifran
indwiduella behov istillet for de behov

vt tror att mdn och kvinnor har.

Avhandling om smiirta,
genusnormer och
psykosociala resurser

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: PRIVAT

iteln pa Anke Samulowitz
avhandling ar *Pain, gender
norms and psychosocial
resources. A critical appraisal
of taken_for granted ideas on men and
women with pain”. Den bestar av fyra
delarbeten: tva befolkningsstudier,
en litteraturstudie och en intervju-
studie med patienter som deltagit i
multimodal smartrehabilitering.
Disputationen skedde 1 februari 2023.

TRADITIONER OCH KULTUR. Redan
som barn blir flickor och pojkar
bemétta pa olika sitt, till exempel
kring sitt beteende och samspel med
andra, sitt rorelsemonster och hur
man leker. Och nir ett barn ramlar
och slar sig dr det vanligare att
flickor tas omhand genom att man
pratar, trostar och resonerar kring
vad det var som hande och
varfor. Pojkar uppmanas
oftare att resa sig upp,
borsta av sig gruset och
ga vidare, och inte kdnna
efter for mycket.
— Det har moénstret
kanner vi aven igen hos

vuxna. Men vi behéver se forbi det,
ha ett medvetet och personcentrerat
forhallningssitt, och erbjuda vard
utifran individuella behov — istéllet
f6r de behov vi tror och forutsatter
att kvinnor och méan har, poangterar
Anke Samulowitz.

Hon konstaterar ocksd att normer
ar kopplade till sammanhang, kulturer
och tradition, alltsa kontextuella
och kulturbundna. Hon menar att
det verkar som att de mest traditio-
nella normerna ar globala, men ser
ocksa att genusnormerna forandras
successivt.

ANKE SAMULOWITZ HAR goda
féorhoppningar om att normerna
forandras med tiden sa att samhallet
blir allt mer jamstéllt, bland annat
eftersom @mnet far ett allt storre
utrymme 1 samhallsdiskussionerna,
och de stercotypa bilderna av hur
man “ska vara” som man respektive
kvinna sakta men sdkert haller pa att
luckras upp. Pa senare tid har aven
orealistiska maskulinitetsnormer
och mans psykiska halsa lyfts fram 1
media.

Roster hojs for att kvinnor och
man ska fa vard pa lika villkor.
Ibland innebar det att erbjuda olika

Adressdndring

Har du ny mejladress
eller postadress?
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meddela kansliet!

ADOBE STOCK

Anke Somulowitz behandlingar, exempelvis pa grund

hurnforsku.i pii av olika hormonella forutsittningar.
lingvarig Redan som barn Men det har ocksa blivit allt vanligare
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VARMT TACK
YVONNE!

Vid ménadsskiftet oktober-november
gick var medarbetare Yvonne Sandin
i pension efter folv ar som ekonomiansvarig
inom Huvudviirksforbundet. Yvonne har
varit en mycket uppskattad medarbetare,
noggrann, effekfiv, hjiilpsam och omtéinksam.
Hon kunde férklara ekonomin pé ett
siitt 56 att alla forstod!

Vi 6nskar Yvonne allt gott i den
nya tillvaron som pensioniir!
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NYFIKEN PA...

Ewy Thornquist

Ewy Thornguist dr
Huvudvdrksforbundets nya kanslichef

som borjade hos oss 1 oktober.

Beridtta — vem dr Ewy Thérnquist?

—Jag ar en folkhalsostrateg och har dgnat
snart fyra artionden at att utveckla och
implementera strategier for att forbattra val-
maendet hos befolkningen. Mina kunskaper
och erfarenheter stracker sig 6ver en rad olika
omraden, inklusive folkhalsoforvaltning,
hialsoframjande arbete och folkhalsopolitik.
Var har du arbetat tidigare?

— I bade offentlig och privat sektor. Jag
har erfarenhet av att leda team och projekt
och har samarbetat med olika intressenter
inom halso- och sjukvardssektorn. Under
min karridr har jag varit involverad i flera
framgangsrika folkhalsoprojekt och har
genom dessa bidragit till att skapa positiva
forandringar inom halsoomradet.

Ar det ndigot som du brinner lite extra
Jor?

—Jag har en passion for att forbattra

manniskors livskvalitet och framja en

hilsosam livsstil. Jag tror pa vikten av att
arbeta tvarvetenskapligt — samarbeta och
samverka 6ver olika sektorer — for att uppna
effektiva folkhdlsoresultat.
Finns det ndgot av det som du bidragit
med 1 tidigare arbeten som du kan fora
over till Huvudvirksforbundet?
—Genom mitt engagemang och
olika insatser hoppas jag att jag bidragit
till att forma folkhalsoagendan och
framja en hélsosam samhallsutveckling.
Jag hoppas fa fortsatta med det har pa
Huvudvarksférbundet sa att folkhalsan ska
fortsétta att forbattras — for alla. Lardomen
fran andra frivilligorganisationer ar att det
ar viktigt att ha god kinnedom om fragan,
faltet man agerar pa och politik pa olika
nivaer. Och med den kunskapen gora sig
relevant for uppdragsgivare, allmanhet
och politiker — om man verkligen vill géra
skillnad. M

Medlemsavgiften

2024

| november skickades fakturan
ut for medlemsavgiften 2024.

Hor av dig fill kansliet om du inte

har fétt ndgon faktura!

Tack for att
du stdjer
vart arbete!

Distans.

ADOBE STOCK

Varmt vélkomnal

KALLELSE TILL
FORBUNDSSTAMMAN 2024

Séndag 5 maj 2024.

i

HuvunvAnKs"oRBwnn

Hérmed kallas féreningarna till Huvudvérksférbundets
stimma 2024. Se mer i sérskild information som s&nds
per e-post till varje férening.

Féreningarna ska anméla sina ombud och erséttare senast
40 dagar fére stimmans bérjan - senast 26 mars.

Motioner till stimman ska vara skriftliga och inlémnade till
forbundsstyrelsen senast 60 dagar fére stimman - senast 6 mars.

Stadgeenliga stimmohandlingar kommer att tillséindas samiliga
anmélda ombud 30 dagar fére stimman - senast 5 april.

.r Enligt Huvudvérksférbundets stadgar fér léns-, lokal- och riks-
féreningar med upp till 200 medlemmar utse tvé ombud och
dérutdver ett ombud fér varje pabérjat hundratal medlemmar,
dock maximalt fem ombud. Medlemsantalet beréknas pé antalet
medlemmar den 31 december aret fére stimman.
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Huvudvarksforbundet
har tvd expertradgivare:
huvudvirkssjukskoterska
och arbetsrdittsexpert.
Som medlem far du
gratis hjilp av dem. Du
nar dem genom att
mejla din fraga till:
radgioning@
huvudvarksforbundet.se
Pd mandagar k1 9.00-10.00
kan du dven ringa direkt

Huvudvarks-
sjukskoterska

Monicha Norén

HUVUDJOURNALEN
pd arbetsplatsen

Medlemssidor

Vill du att din

Huvudviirksforbundet arbetar med att stidja och hiiilpa arbetsplats far ett

; i ; A .- H . .. A 1
_ till huvudvirkssjuk-  Arbetardtts personer som har olika former av huvudviirk. Vart mal dr att alla cxemprar av
skéterskan Monicha Norén, P L - . . HuvudJournalen?
101 08.120 797 6o, Annette Carlén ska kunna leva ett s bra liv som mjligt trots sin huvudviirk.
Vi delar med oss av informuﬁo?, kunskap, ger rad och stod samt MEJLA TILL:
arbefar med att paverka beslutsfattare. ° e o)
For att komma i kontakt i ‘ huvudvarksforbundet.se
med HuvudJournalen - mejla till: wovumAmafornoe

Annu medlem

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

Vill du hjiilpa till i en forening? Klicka pé Bli medlem och fyll i dina uppgifter.
Det gér ocksé bra att kontakta kansliet.
Ta kontakt med din forening for att héra vad du kan Du blir &ven automatiskt medlem i en léns- eller
gora! Det finns olika siitt man kan vara med och bidra lokalférening - om det finns pé din ort.

pd. Saknas det férening dir du bor och du vill vara med

h start - hor av dig fill kansliet!
och starta upp en oravaigm anslie Vuxen: 220 kronor.

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

| 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

kostnads- y : ) L
"-""*&::mﬂl
—/

-'

Har vi ratt kontakt-
uppgifter till dig?

ADOBE STOCK

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

30 HUVUDJOURNALEN 4 2023 eller ring 08-120 797 60.




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 migrén 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 migran uppger att
sjukdomen paverkar dem negativt
kdnslomassigt®

63%

av de med migran 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 migran uppger att

Besok Lundbecks sajt om migrdn — 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
Loty
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
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HAR DU QCKSA
HUVUDVARK?

Skanna

QR-koden
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