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Migrin ér mer én bara huvudviirk. Migran ér oro och
spinningar. Det ar instillda dejter. Och mycket mer som
gor livet svarare dn det borde vara.

e Ldr dig hur livet med migrén kan underlittas. all tommigr an.se =
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LEDARE @ JOHAN LOOCK

at intresse for
huvudvark 1 samhdllet

u har snart ett ar gatt igen, och kéinslan ar ju att

tiden gar fortare ju dldre man blir. I skrivande

stund ar det borjan av november och lite vitt pa

backen utanfor fonstret. Vintern ar verkligen inte

min favoritarstid, men jag tycker samtidigt att det
ar nagot fint med att naturen gar till vila.

Arbetsmidssigt dr inte november och december nagon viloperiod,
tvirtom. Jag och mina foretriadare pa ordférandeposten har nog
manga ganger skrivit om att vi i forbundet kidnner av ett ckat
tryck pa manga satt 1 vara fragor — och min kénsla dr att det ar
ett standigt 6kande intresse for huvudvirk i samhallet, 1 synnerhet
for migrdan. Det géller inte minst intresset fran lakemedels-
bolagen, dar det finns en stark 6nskan om att koppla ithop oss
med sjukvarden, forskningen och industrin pa ett tydligare sitt.
Vi kan bidra med det sa viktiga patientperspektivet, och vi nar
manga drabbade ménniskor. Vi patientorganisationer har en
viktig uppgift pa flera satt (lds mer pa sidan 7).

Inom migranomradet finns en unik samverkan mellan sex
olika likemedelsbolag vad géller informations- och paverkans-
arbete. Ett aktuellt exempel dr foreldsningsserien Lider du av

FOTO: ANNA RUT FRIDHOLM

migran?” som under hosten arrangerats i Lund, Helsingborg och

Stockholm. Arrangérer har varit tre av de samverkande bolagen,

med Huvudvirksforbundet som en medaktor 1 kulisserna” pa
lite olika sdtt. Jag var sjalv med 1 publiken 1 Stockholm pa Oscarsteatern och fick vara
med om en kvéll som inte bara var informativ och pedagogisk, utan ocksa berérande
och underhallande (lis mer pa sidan 22). Ett av proffsen pa scenen var ”var egen” huvud-
varkssjukskoterska Monicha Norén. Tack till alla som bidrog till arrangemanget — bade
pa plats 1 salongen och 1 férberedelserna.

Jag kdnner en uppriktig vilja fran industrin att samtala och samverka med oss.
En utmaning for oss dr att med vara knappa resurser kunna svara upp — men

samverkan vinner vi alla pa 1 slutindan.

Avslutningsvis vill jag 6nska alla en God Jul och ett Gott Nytt Ar! Hoppas ni alla

far fina och vilsamma helger.

JOHAN LOOCK
Forbundsordférande

HAR DU OCKSA HUVUDVARK? [T

HUVUDVARKSFORBUNDET

DU AR INTE ENSAM - VI AR MANGA! t.l
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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, tf ordf
skane@huvudvarksforbundet.se

LOKALFORENINGAR RIKSFORENINGAR

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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STOCKHOLM

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

SORMLAND

sormland@huvudvarksforbundet.se

UPPSALA

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

VASTERBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén
norrland@huvudvarksforbundet.se

VASTERNORRLAND

norrland@huvudvarksforbundet.se

VASTMANLAND

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

VASTRA GOTALAND

Kontaktperson: Gunnel Mikaelsson, ordf
0702-3177 14
vastragotaland@huvudvarksforbundet.se

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
I 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

Véilkommen

ATT BLI MEDLEM!

Fér att bli medlem kan du skanna
QR-koden nedan eller gé 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).
Familijemedlem boende pé&
samma adress 50 kr.
Supportermedlemskap: 220 kr.
Bankgiro: 5852-8852.

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.

Viir en ideell intresseorganisation,
religi6st och partipolitiskt obunden.

Forbundet bildades 1990 med namnet
Svenska Migranforbundet och 2016
antogs namnet Huvudvdirksforbundet.
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7 Varfor &r det sa viktigt med
patientorganisationer?

Féreningslivet idag ser inte ut som det gjorde f&rr.
Intresset att engagera sig minskar samtidigt som
patientorganisationerna fyller en central funktion
och é&r viktig fér alla de som &r drabbade av en
sjukdom. Vad ska man géra fér féreningslivets
fortsatta existens?

14 Migré&nens olika faser

Ett migrénanfall delas in i fyra olika faser:
prodromalfas, aurafas, huvudvérksfas och
postdromalfas. Att léra sig férstd vad dessa
faser innebédr kan dka forstéelsen for sjukdomen.

I6 Bra skolmat - mindre huvudvérk
Under uppvéixten léigger véra vanor en viktig
grund fér hélsan genom hela livet. Skolmaten
&r en del for att skapa férutsétiningar fér barn
och ungas hélsa.

29, | En kvdll om huvudvark

Det bjéds in till en utbildningskvéll, pé Oscars-
teatern i Stockholm, fér att hjélpa personer
med huvudvérk att mé béttre. Mer kunskap kan
ge friskare liv. P& scen stod tre inspirerande
forelésare som gav publiken vérdefull kunskap.

FOTO: ADOBE STOCK
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Pa Tevas Instagramkonto Huvudkanalen delar
vi personliga berattelser, handfasta rad, bra
sjalvhjalpsverktyg och mycket mer om migran.

Scanna QR-koden fér att komma till Huvudkanalen pa Instagram.

P& Overlevnadsguiden fér migrindrabbade
far du rad om vad du kan gdra och hur du
kan soka hjalp for att fa ett valfungerande
livigen.

Besok teva.se/migran/overlevnadsguiden eller scanna QR-koden.
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Varfor ar det
sa viktigt med
patientorganisationer?

oreningslivet idag ser inte ut
som det gjorde for flera ar
sedan. Det dr nya och andra
tider nu och patientorganisa-
tioner far det allt svarare.
Intresset minskar for att
komma pa aktiviteter, sviktande medlems-
antal och féreningar som har problem med
att rekrytera personer till styrelsearbete ar
nagra av svarigheterna att brottas med.

— Alla vi som pa ett eller annat satt dr
drabbade eller paverkade av en sjukdom
eller ett funktionshinder behéver samla
oss och tillsammans bli en stark rost 1
samhdllet, sager Johan Loock, ordférande
1 Huvudvirksféorbundet. Det handlar om
att sprida kunskap och information, lyfta
viktiga och aktuella fragor och bedriva ett
paverkansarbete for att forbattra livet for
de som ér drabbade.

EN STOR FORANDRING verkade ske efter
pandemin da verksamheter fick stéllas in
och det har lett till att medlemmar inte
langre ar lika angeldgna om att traffas
och ga pa aktiviteter. En del méten har
kunnat stéllas om till digitala traffar, men
for manga ar det inte samma sak och det
ger inte lika mycket av den gemenskap
som kan behovas ndr man har en allvarlig

Patientorganisationer fyller en gukdom. _
viktig funktion och de behovs. Vilken nytta och gliidje kan ’”‘;dle"’m”
o 70 5 5 c o 5 ha av en patientorganisation.!
Samtidigt ser foremingslivet idag inte ~ Jag tror att ménga av oss som &r
ut som_forr med bristande medlemmar i en patientorganisation
I 8
medlemsantal och engagemang. bérjade engagera oss for att vi ville traffa

. » o andra “likasinnade”, svarar Johan Loock.
Hur ska e Obbaﬁ 7 attfa Att kunna dela erfarenheter med vanner,

Joreningshwet att blomstra igen? att bli lyssnad pa och forstadd ér viktigt.
Jag har fatt manga bevis pa att ett e

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, ANNA RUT FRIDHOLM
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,Vi hehdver hela
tiden formedla att
Huvudvirksforbundet
med vért patient-
perspektiv dr en
viktig pusselbit i en
storre helhet.?®

medlemskap 1 en patientorganisation kan innebdra
en okad livskvalitet for ménniskor. Manga har sakert
ocksa gatt med for att man vill fa rad och information
om till exempel olika behandlingsmetoder.

Om man ser det pda en mer overgripande
nivd — vad dr da viktigt?

— Ior alla patientorganisationer ar det viktigt
att "synas” och vara med och paverka exempelvis
sjukvarden och beslutsfattare, och att delta 1 olika
sammanhang. Det ar ett langsiktigt arbete som
ibland kan vara svart att se omedelbara effekter av
men ar jatteviktigt for att astadkomma forandringar
1 samhallet. Sa det finns en stor nytta med ett
medlemskap i1 en patientorganisation.

)

wentorganisationer

HUVUDVARKSFORBUNDET FAR OFTA héra fran
medlemmar hur bra det ar att vi finns och hur
mycket vi betyder for dem; att vi sprider informa-
tion om huvudvirk och hur det ar att leva med
denna sjukdom (som manga fortfarande forringar
genom att siga att det ar bara lite huvudvark),
de far lara sig mer om de olika huvudvarkssjuk-
domarna och far mojlighet att traffa och lasa om
andra i liknande situationer. Manga kanner sig
ensamma med sin sjukdom, men upptacker att
de ar inte ensamma — de far andra att relatera till.
Det kan gora stor skillnad att fa prata med nagon
som vet hur det ar. Sa vad skulle da handa om
patientorganisationerna inte kan fortsittta sina
verksamheter utan forsvinner pa sikt?

— Jag tidnker att det férutom pa ett personligt
plan for manga manniskor, ocksa innebar att var
gemensamma rost forsvagas. En redan skor och

Varfir dr det sa viktigt med pat
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utsatt grupp riskerar att bli &n mer marginali-
serad, sdger Johan Loock.
Vilken kunskap kan ga forlorad?

— I alla organisationer finns samlad kunskap
och olika erfarenheter. Om jag ska ta ett konkret
exempel sa har HuvudJournalen genom aren
skildrat och uppmarksammat bland annat livs-
berittelser; aktuell forskning och olika behandlings-
former ur ett patientperspektiv. Det ar ett fantastiskt
arkiv.

Hur skulle det till exempel kunna drabba
personer med huvudvirk? Kan det paverka
sa att det kan bli svdarare att fa tillgang till
likare som har kunskap om huvudvirk och
ge samre behandlingarimediciner?

—Jag tror att om man fir en kénsla av att
“ingen for min talan”, eller ”ingen forstar mina
problem” — sa kan det fa for6dande konsekvenser
pa individnivd. Om man tittar pa en mer 6ver-
gripande niva, sa kan vi i férbundet konstatera
att det hdnt jattemycket bara under de senaste
aren vad galler synen pa huvudvirkssjukdomar.
Gar vi tillbaka nagra decennier 1 tiden sa ar det
narmast en revolution. Men det finns mycket
kvar att gora vad galler till exempel kunskap
inom varden, mer traffsikra likemedel och
behandlingar samt — inte minst — vad galler
attityder 1 samhéllet. Huvudvarksforbundet ar en
organisation som, tillsammans med andra, gor
skillnad.

Kan du ge nagra bra exempel pd vad
Huvudvirksforbundet gor for personer
som har huvudvirk?

— Det far bli ett litet axplock. Vi erbjuder
kostnadsfri radgivning till medlemmar, vi
informerar och inspirerar genom framfor allt
HuvudJournalen, vi deltar 1 olika samrads- och
referensgrupper, vi samverkar med andra aktérer
som till exempel andra patientorganisationer,
sjukvardspersonal och laikemedelsbolag, och
vi deltar 1 olika arrangemang. Under 2024 har
vi bland annat deltagit i Patientriksdagen och
Neurologiveckan samt medverkat 1 ett webbinarium
och 1 nagra seminarier.

FORENINGSLIVET SER UT ATT g& en annan fram-
tid till métes och vi maste fundera 6ver och 16sa
hur vi kan ta féreningslivet in i den "nya" tiden
— for patientorganisationer behovs. De fyller dels
en viktig social roll f6r manga och dels behdvs de
for att hjalpa personer med sjukdomar pa olika
satt. Ett exempel ar 1 Stockholm dar Vardval
specialiserad neurologi skulle forsvinna vilket
kunde leda till att personer forlorade sin lakarkon-
takt och riskerade att sta utan medicinsk behandling,
Bade Huvudvirksféreningen Stockholm och
Klusterhuvudvirksforeningen jobbade intensivt
for att detta inte skulle ske och det gav positivt
resultat: vardvalet far nu vara kvar. Ett annat



exempel ar vara foreningar pa vistkusten som har
fatt vara med pa olika satt i arbetet med Regional
migranmottagning Sahlgrenska och med Migran-
appen.

Hur ser du pa framtiden?

— I Sverige har vi en lang tradition av att bilda
foreningar och tillsammans med andra driva
olika fragor. Man kan danda konstatera att det
traditionella sittet att samverka och engagera sig 1
foreningar ar svart att fa till idag — det ar uppenbart
inom de flesta omraden. Att lagga timmar pa moten,
skriva protokoll och verksamhetsberittelser, gora
en budget och sa vidare, ar inte sarskilt attraktivt.
Det ar en faktor 1 sammanhanget, tror jag, den
traditionella féreningen ar helt enkelt inte 1 takt
med tiden, sager Johan Loock.

Vad behévs da for att intresset for patient-
organisationer ska oka?

— Det brister inte vad géller intresse och
engagemang i sakfragor — utmaningen ér hur vi
gor for att kanalisera detta pa basta satt. Manga
av vara foreningar ar kreativa, vi behover lara av

varandra. Sviktande medlemsantal ar det manga
forbund och féreningar som kdanner av. Alla
patientorganisationer maste vara relevanta for
medlemmarna och for alla de som, 1 vart fall, ar
drabbade av huvudvirk. Den diskussionen maste
vara levande, vi far inte stagnera.

Hur kan Huvudvdrksforbundet jobba vidare?
— Jag tycker ofta att vara fragor inom
Huvudvarksforbundet ligger helt ratt 1 tiden.
Vi ska vara en del av det stora och relativt nya
mtresset for hjarnan och hjarnforskning, och vi
ska “surfa pa den vagen”. Sa mycket aterstar
att kartldgga och forsta av alla de processer som
pagar i var hjiarna. Ar vi framgéngsrika i detta,
sa tror jag ocksa att intresset for var patientorga-
nisation kommer att 6ka. Det har ju ocksa hént sa
mycket vad giller lakemedel, och vi marker tydligt
att vi ar en viktig samarbetspartner for lakemedels-
bolagen. Vi behéver hela tiden férmedla att
Huvudvirksforbundet med vart patientperspektiv
ar en viktig pusselbit i en storre helhet. W

990 faktor i sammanhanget
r aft den traditionella
foreningen helt enkelt inte dr i
takt med tiden. Diiremot tror jag
inte att det brister vad giller
infresse och engagemang
i sakfrdgor, utmaningen r hur
vi gor for att kanalisera
detta pd bista sitt. *®




® Nyheter fran Karolinska Institutet

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK

KLUSTERHUVUDVARK:

upptéckt tecken pa inflammation i vévnad

Nya resultat visar att
patienter med klusterhuvudvdirk
hade dkade nivder av
inflammatoriska markorer.

orskare vid Karolinska Institutet

har genom att analysera inflam-

matoriska markérer 1 blod och

cerebrospinalvitska sett tecken
pa inflammation 1 vavnad fran patienter
med klusterhuvudvark — specifikt 1 proverna
fran nervsystemet.

Dessa nya resultat visar att patienter
med klusterhuvudvirk har 6kade nivaer
av flera inflammatoriska markorer, framst
*kemokiner, 1 cerebrospinalvatskan (rygg-
margsvatskan).
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— Okningen kan observeras bade i den
aktiva fasen av sjukdomen (nér patienterna
upplever dagliga huvudvirksattacker) och
under remissionsperioder (definierade
som langre perioder da patienterna ar
symtomfria), siger Caroline Ran, forsk-
ningsspecialist vid centrum for kluster-
huvudvark, institutionen for neuroveten-
skap, och huvudf6rfattare till studien.

Analys av inflammatoriska markérer
1 blodet visar samtidigt en minskning
av samma markérer i serum. Det skulle
kunna vara att en kemokingradient som
koncentrerar inflammationen till nerv-
systemet har bildats.

— Det hér ar den forsta rapporterade
screeningen av cytokiner 1 cerebrospinal-
vatskan fran patienter med klusterhuvud-
viark. Studien ger en 6versikt 6ver de
inflammatoriska processer som kan vara
mblandade 1 sjukdomens patofysiologi, siger
Andrea Carmine Belin, huvudforskare vid
samma avdelning och medférfattare till
artikeln.

— Vi visar ocksa att inflammationen
pagar oavsett sjukdomstillstand, vilket ar
viktigt for att forsta bade de underliggande
mekanismerna och méjligheten att kunna
utforma nya behandlingar i framtiden,
fortsatter hon.

CAROLINE RAN BERATTAR att nu vill de
ga vidare och specifikt utforska vilka
celler som gett upphov till 6kningen av
kemokiner i nervsystemet, samt noggrant
karakterisera de funktionella aspekterna
av okningen.

Studien publicerades nyligen 1 The
Journal of Headache and Pain. Huvud-
sakliga samarbetspartners for studien ar
Institutionen for klinisk neurovetenskap
vid Karolinska Institutet och Medicinsk
enhet for Neurologi vid Karolinska
Universitetssjukhuset. Studiens huvud-
finansidrer ar Mellby Gards stiftelse och
Hjarnfonden. W

© *Kemokiner ir inflammatoriska molekyler vilkas funkfion ir
* att attrahera leukocyter fill det inflammerade omrddet.

Kiilla: Nyheter fréin Karolinska Institutet

2024 CLUSTER HEADACHE
AWARD gick till Sverige

till den artikel som utsetts fill biista vetenskapliga artikel om klusterhuvudviirk som

F6r forsta gangen pd tjugo dr gick priset Cluster Headache Award fill Sverige. Priset ges

publicerats foregaende dr (juni 2023 till maj 2024). Forfattare till artikeln "MERTK
in the rat trigeminal system: a potential novel target for cluster headache?” iir Jacob
Edvinsson, Caroline Ran, Felicia Jennysdotter Olofsgdrd, Anna Steinberg, Lars Edvinsson

och Andrea Carmine Belin.

Prisceremonin éigde rum i London under "20th Migraine Trust International Symposium
2024", den 8 september 2024. Jacob Edvinsson, frdn Lunds universitet, (den ena av
forsteforfattarna, den andra dr Caroline Ran fran Karolinska Institutet) héll en tio
minuter lang plenarforeldsning om de vikfigaste resultaten av studien.

Cluster Headache Award finansieras av Headache Science & Neurorehabilitation Unit
vid IRCCS Mondino Foundation i Pavia, som ett erkiinnande av den hiista vetenskapliga
artikeln som publicerats om klusterhuvudviirk foregéende dr.

Kiilla: Nyheter fran Karolinska Institutet



’Upppiﬁckiernu, hoppas
forskargruppen, kommer
att gynna patienter som
lider av svar kronisk smiirta,
inklusive trigeminusneuralgi

och klusterhuvudvirk, for
vilka behandlingsalternativen
fortfarande dir begrinsade.?®

Studie ger
hopp till
personer
med kronisk
smadrta

En ny stor kartliggning
av genetisk aktiitet for
att forsta orsakerna till

kronisk smdrta har
utvecklats av forskare vid
Karolinska Institutet.

orskarna bakom den nya
studien har utvecklat en
innovativ atlas éver det
somatosensoriska systemet
vid neuropatisk smarta,
kallad iPain, med fokus
pa dorsalrotsganglierna och trigeminus-
ganglierna.

— Var atlas kombinerar data fran flera
kéllor och olika modeller for kronisk
smarta. Detta omfattande angreppssatt
gor det mojligt for oss att analysera hur
celler 1 det somatosensoriska systemet
forandras under utvecklingen av ett kroniskt
smarttillstand, sager Saida Hadjab, forskar-
gruppsledare vid institutionen f6r neuro-
vetenskap, Karolinska Institutet, som lett
studien.

— Med hyilp av var atlas identifierade
vi olika smértrelaterade fenotypiska
tillstand hos nociceptorer (smértkansliga
nervceller) som ar konsekventa 1 olika
smartmodeller, sager Prach Techameena,
doktorand 1 neurobiologi vid Hadjab
Lab, KI.

LANGE HAR FORSKARE kiampat for att
forsta de komplexa mekanismerna
bakom neuropatisk smarta efter nervskada.
Det ar ett globalt problem som drabbar
miljontals manniskor. De behandlingar
som nu finns bygger manga ganger pa
opioider vilka ar forknippade med be-
gransad effektivitet och flera biverkningar
(inklusive risken for beroende). Aven om
nya mediciner testas i kliniska prévningar,
fokuserar de 1 allmédnhet pa att rikta in
sig pd en enda vdg inom en bredare och
mer komplex smartfenotyp.

DESSA NYA FYND LEDDE TILL att man upp-
tackte ett specifikt tillstand som markerar
smartans varaktighet i alla analyserade
modeller f6r kronisk smérta.

¢ g

— Vi fann att detta varaktiga smarttill-
stand ar associerat med genuppséttningar
i nociceptorer som vanligtvis finns 1
senescenta celler, som vanligtvis férknippas
med aldrande, spelar en ny roll vid kroniska
sjukdomar 1 nervsystemet, aven hos unga
individer, sager Saida Hadjab.

Forskarnas upptickt validerades genom
studier pa djurmodeller och manskliga
patienter med kronisk smarta, inklusive
de som lider av diabetisk neuropati.

TEAMET UTFORSKADE DEN terapeutiska
potentialen for att rikta in sig pa senescenta
celler hos moss med hjalp av etablerade
senolytiska foreningar och nya proteolys-
riktade chimarer (PROTAC).

— Att ge behandlingen en vecka efter
skadan resulterade i fullstindig aterhamt-
ning fran smértbeteenden, utan nagra
negativa effekter pa angest, balans, motorisk
funktion eller blodkroppar, siger Xiaona
Feng och Kaiwen Zhang, postdoktor
respektive doktorand vid Hadjab-labbet.

Uppptickterna, hoppas forskargruppen,
kommer att gynna patienter som lider av
svar kronisk smarta, inklusive trigeminus-
neuralgi och klusterhuvudviark, for vilka
behandlingsalternativen fortfarande ar
begransade. Man hoppas dven att detta
kan vacka intresse inom flera vetenskapliga
discipliner och bidra till att starka
Karolinska Institutets position inom
smartforskning,

Studien, som publicerades 1 Nature
Communications, 6ppnar vagen for en
mer effektiv icke-beroendeframkallande
behandling av kronisk smarta och
huvudvirk. Forskningen stéddes framst
av National Genomics Infrastructure 1
Stockholm, Hjarnfonden, Wenner-Gren
Stiftelserna och Vetenskapsradet.

Kiilla: Nyheter fran Karolinska Institutet
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TEXT: JOHAN LOOCK
FOTO: ADOBE STOCK, REGJERINGEN.NO

et ar lika bra att erkdnna
direkt — jag alskar politiska

of Cards, Veep, Borgen,
Dips ar bara nagra exempel pa serier
som bjudit pa intriger, passion, morker,
skratt och helt skruvade historier.
Politik ar en perfekt arena for att skapa
dramatik som beror.

I varas kunde man se den norska
serien Makten pa SVT. Den handlar
om norsk politik under 1970-talet och
tidigt 80-tal med den mangariga stats-
ministern Gro Harlem Brundtlands
vag till makten som det centrala temat.
Serien sager sig vara baserad pa “san-
ning, 16gn och daligt minne” och bryter
mot manga vedertagna konventioner,
bland annat 1 hur man kan glida mellan
sanning och fiktion, mellan détid och
nutid och mellan drém och verklighet.
Det ar underhallande, larorikt, skram-
mande och skruvat. Och vildigt bra
tycker jag.

I Makten finns det flera parallella
berittelser och teman man kan fordjupa
sig 1. En av dessa skildrar Gro Harlem
Brundtlands foretradare pa statsminister-
posten, Odvar Nordli, spelad av
Anders Baasmo Christiansen. Nordli
var statsminister for Arbeiderpartiet
mellan 1976 och 1981, da han tvingades
avgd av halsoskal. Han led av kluster-
huvudvirk, ndgot som starkt paverkade
hans tid 1 maktens centrum.

NAR JAG GOOGLAR PA Odvar Nordli fr
jag manga traffar, googlar jag pa Nordl
huvudvérk far jag inte manga relevanta
traffar. Wikipedia ar en av fa kéllor
som skriver att Nordli hade Hortons
huvudvark (benamns numera kluster-
huvudvark). I TV-serien far dairemot
hans huvudvark en ganska stor plats.
Han har garna gardinerna fordragna

1 sitt arbetsrum, han tvingas avbryta
moten pa grund av huvudvarken och
det ar tydligt hur plagad han ar. Han
brottas med dilemmat om en stats-
minister 6ver huvud taget kan vara
sjukskriven, och om han ska orka
fortsatta pa sin post.

['V-serier! Vita huset, House

I serien visar inte Nordlis omgivning
sarskilt stor empati eller intresse for
hans hélsa. Gro Harlem Brundtland,
sjalv utbildad ldkare, fragar vid nagot
tillfalle hur det 4r med honom, och
om det dr Horton han lider av. Nordli
svarar undvikande. I verkligheten kan
naturligtvis omgivningen ha visat storre
forstaelse men idag, néstan femtio ar
senare, vet ju vi som lider av huvudvark
att det ofta brister i forstaelse, intresse
och empati fran manniskor runt om-
kring oss.

Makten gor inte ansprak pa att
presentera en absolut sanning, tvartom.
Om Nordlis huvudvirk ar korrekt
skildrad, eller om ens klusterhuvudvark
ar trovardigt skildrad, kan inte jag
bedoma. Men det spelar mindre roll.
TV-serien skildrar hur svar huvudvark
kan paverka en manniskas liv 1 sa hog
grad att hen till slut balanserar pa
gransen till vansinne. Det ar en stark
skildring. Makten finns tillgdanglig
ytterligare nagra manader pa SVT
Play, passa pa att se den! H

I den norska
TV-serien Makten
skildras bland annat
Odvar Nordli (f.d
statsmanaster 1 Norge).
Han led av kluster-
huvudvark som ledde
till att han 1981 var

" toungen att avgd.

FOTO/KALLA: REGJERINGEN.NO

Odvar Nordli (Norges statsmi-
nister for Arbeiderpartiet 1976-
1981) led av klusterhuvudviirk.
| TV-serien Makten skildras hur

huvudviirken péverkar hans
tid som statsminister och de
problem han brottas med.

v

Passa pa aft se
Makten innan den
forsvinner fran

SVT Play!




YTTERLIGARE EN INSTALLD MIDDAG?

BA

RN SOM INTE KAN HAMTAS PA FORSKOLAN?

FO

RSOKA FA CHEFEN ATT FORSTA?

Migran 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. Anda omges migrén fort-

farand

e av okunskap och férdomar.

Men det finns ljus i migranmorkret. Med mer kunskap, dkad
diagnostisering och effektiv behandling gar monstren att bryta.

Las mer pa migranmonstret.se

www.pfizer.se @ P ﬁlel'

92023

PP-NNT-SWE-0186_au



Migranens

olika faser

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
ILLUSTRATION: ADOBE STOCK

Ett migrananfall kan halla v sig olika linge
och variera fran gang tll gang Anfallet delas in 1 olika
Jaser: prodromalfas, aurafas, huvudvdrksfas och
postdromalfas. Alla personer upplever dock inte alla faser och vad
man kédnner kan ocksa variera vid olika migrinanfall.

PRODROMALFAS

Prodromalfas - forkiinningsfasen kan bérja ett par
dygn fore sjéilva migriinanfallet. Symtomen kan
vara koncentrationssvdrigheter, trétthet, giispningar,
sviingningar i humaret, matsug eller minskad
apfit. Man kan kinns sig klartinkt, hyperaktiv,
utdtriktad eller indtviind. Det kan vara svdrt att std
ut med olika intryck utifrdn sdsom ljus,

ljud, lukter och berdring. Magen kan ocksd g
paverkas och fingrar och fotter kan svullna.”

Férkiinningsfasen (prodromalfas)

kan birja ett par dygn fore
sjtilva migriinhuvudviirken. Man kan
till exempel bli tritt eller hyperakiiv,
fa matsug eller tappa apfiten.

r 4

AURAFAS

En del personer far aurasymtom och d
kommer de efter prodromalfasen (om man
kiinnt av den fasen). Auran kan verka mycket
skrimmande och halla i sig fran ndgra
minuter upp fill en timme. Vanliga symtom
ir synpdverkan som flimrande sicksack-
monster, ljusflickar, blixtar, synbortfall
och att man ser suddigt. Andra aurasymtom
tr kiinselrubbningar i ena kroppshalvan.
Aven talrubbningar forekommer.
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HUVUDVARKSEAS

Sjtilva huvudviirksfasen upplever de flesta som den allra
viirsta fasen. Den kan bérja med en mildare molande
smirta som successivt dkar. Vanligtvis dr den ensidig =
men kan ocksd vara dubbelsidig, vilket dr vanligare
hos barn. Smiirtan beskrivs ofta som intensiv,
pulserande och borrande. Den blir virre nir

man ror pa sig, till exempel gér i frappor.

Aven niir man ror pa huvudet kan smirtan
forvirras. Man blir kiinslig for ljus, ljud och dofter.
llaméende och kriikningar forekommer ocksa.
Helst vill man (kan inte annat din) ligga i ett tyst,
svalt och markt rum.

mﬁ ’

[/ 'M.ll

POSTDROMALFAS -, .,

Bara for aft migriinanfallet forsvinner dr man
inte genast pd topp och kan fungera och prestera .
som vanligt igen - utan nu kommer niista fas.
Niir migrénanfallet klingar av har man en
postdromalfas eller efterfas di man fortfarande
tr trott och kiinslig for saker. Det kan vara tragt
att tinka, man tappar ord, man har simre
koncentrationsformaga och kéinner sig utmattad
och ldttirriterad. Hjtirnan dr
ocks exira kiinslig for att ett
nytt migriinanfall ska triggas
igdng. Denna fas kan vara i
upp fill ett par dygn efter ett
kraftigt anfall.

i

oy
W W“!gﬂ

Vid efterfasen (postdromalfas)
kan det bland annat vara trégt
att tiinka, man tappar ord och har
siimre koncentrationsforméga.

@ Texten dr granskad av Monicha Norén, Migrénkliniken i Vérnamo.
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Det finns manga olika faktorer som
paverkar psykisk och_fysisk hilsa hos unga,
och under denna viktiga period 1 lwet behover vi som
indwider olika saker for att ma bra. Mat, rovelse,
somn och goda relationer dr ndgra av de
pusselbitar som bidrar till hélsa och vilmdende, och
skolan dr en viktig arena for att skapa dem.

nder de senaste aren har flera

olika undersokningar pavisat

forsamringar 1 ungdomars

halsa och att psykisk ohilsa

okar bland barn, tonaringar

och unga vuxna. Huvudvark
ar bara ett av valdigt manga symtom och problem
som kan uppsta om det brister i vanorna vad galler
mat, rérelse, smn och sociala sammanhang —
jarnbrist och forsdmrad tandstatus samt Gvervikt
och fetma ar andra. Vira vanor under uppviaxten
lagger dven en viktig grund for halsan genom hela
livet.

9 ur tredje tondrstiej har tecken pé
jdrnbrist - ett faktum som kan bidra
bade till huvudvirk och till annan
problematik kopplad till hélsa och maende.*®

Samtidigt ar det tydligt att det finns en stor
forbattringspotential vad géller ungdomars mat-
vanor. Bland annat visar Livsmedelsverkets under-
sokningar (Riksmaten ungdom) att en hég andel
av det som ungdomar 1 arskurs 5, 8 och ar 2 pa
gymnasiet stoppar 1 sig bidrar med mycket energi,
fett, salt, socker och andra snabba kolhydrater
— och att manga ater for lite av gronsaker, frukt,
fibrer, fullkorn, fisk och halsosamt fett. Nio av tio
ater for lite fullkorn — de flesta skulle behéva ata
dubbelt sa mycket — och halften av ungdomarna
far 1 sig for mycket socker.

9%t pd kort tid ta sin lunch i
en miljo med hdga ljudnivaer och
mycket folk kan skapa stress, ont i
magen och huvudvirk 22



Y han iiter generellt sett mer
av gronsaker, fisk och fullkorn de dagar
man ir i skolan, och mer av lisk, snacks

och snabbmat under helger och lov.
Skolmaten bidrar alltsd till att matvanorna
som helhet blir mer hilsosamma och att
man fdr i sig mer av det man behdver for
att viixa, utvecklas och ma bra.*?

ark

ndre huvudy

mat — min

Bra skol
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Man éter generellt sett mer av gronsaker, fisk
och fullkorn de dagar man 4r i skolan, och mer av
lask, snacks och snabbmat under helger och lov.
Skolmaten bidrar alltsa till att matvanorna som
helhet blir mer hélsosamma och att man far i sig
mer av det man behover for att vixa, utvecklas
och ma bra.

NARING FOR KROPP OCH SJAL. Skolmaten ar en
viktig del 1 pusslet som skapar forutsittningarna
for barn och ungas hilsa. Den ger energi och
naring till hjarnan och kroppen under ldnga skol-
dagar och ar samtidigt en kélla till kunskap inom
exempelvis hallbarhet, smak och doft, geografi
och kultur. Men for att maten ska hamna i magen
och skolmaltidens stora potential ska fa blomstra
handlar det inte bara om vad utan dven om hur.
Att pa kort tid 4ata sin lunch 1 en miljé med hoga
ljudnivaer och mycket folk kan skapa stress, ont 1
magen och huvudvirk. Pa flera hall i landet har
man forstatt vilken betydelse miljon och bemétandet
har, och med relativt sma medel har man gjort
forbéttringar som fatt stora konsekvenser.

Karlstads kommun ar ett exempel. Har har
man jobbat strategiskt och malinriktat med att
forbattra maltidsmiljoerna och dessutom gjort det
mojligt for eleverna att fylla pa med energi nar
de behéver det. Pa négra olika hogstadieskolor
erbjuds mat pa en energibuffé under morgon,
formiddag och eftermiddag och det bidrar
bade till mer héilsosamma matvanor och battre
skolresultat. Istéllet for att ga och handla energi-
drycker och godis pa rasten stannar eleverna kvar
pa skolan och hianger med kompisarna — 6ver en
smoothie, en skal overnight oats eller ett par bitar
froknacke med hummus pa.

DEN SOM AR HUNGRIG HAR varken ork, lust
eller den koncentrationsférmaga som behévs for
att kunna ta till sig ny kunskap. Om man saknar
aptit pa morgonen, eller har lang resvig och éter
vildigt tidigt, finns méjlighet att fylla pa med
energi exempelvis under forsta rasten. Det har
stor betydelse for hur man mar och klarar skolan.
Fokus och ljudniva 1 klassrummet ligger dar den
ska och en negativ utveckling kan vandas till en
positiv spiral — inte minst under lektionen fore
lunch och sista lektionen pa eftermiddagen.
Mojligheten att ga och ta nagot pa buffén gor
dessutom att farre elever har huvudvirk eller ont
1 magen och det gar ofta att 16sa grundproblemet
med lite mat och dryck.

Skolrestaurangen har blivit en plats dar elever
och vuxna mots och kan fylla pd med energi. Det




finns stérre mojligheter att bygga relationer mellan
de som arbetar och gar pa skolan, det bidrar till
en tryggare miljo. Relationerna mellan matgaster
och kékspersonal starker fortroendet, gor att ung-
domarna vagar testa nya saker och smaker, och
minskar matsvinnet.

Med sma férandringar sasom mysigare be-
lysning, rumsavdelare som aven dampar ljudet,
skyltning och textilier kan man skapa en kénsla
och en matsal som framjar lugn och ro, samtal
med lagre volym och en miljé som gor att man vill
stanna kvar och ata upp maten. Mojligheten att
ata nagot under formiddagen gor att det inte ar
lika hogt tryck nar lunchserveringen éppnar. Det
gor att det blir lugnare och bidrar aven till minskat
svinn — man lagger upp lagom mycket pa tallriken
i forsta vandan, och tar sedan mer om man vill.

Mer é&n var tredje kalori
fran ohélsosam mat

Enligt Livsmedelsverkets rapport Hur mycket, niir
och var konsumerar ungdomar séta drycker och
energitit, niringsfattiga livsmedel?” stdr ohiilso-
samma livsmedel fér en stor del av svenska ung-
domars totala energiintag. Hela 36 procent av den
totala energin kommer fréin exempelvis sta drycker,
choklad och godis, kakor och hakverk, snacks,
glass, socker, séser och réror, alkohol och mat som
iir friterad, eller innehdller mycket miittat fett och/
eller socker.

Ett higre intag av energitiita och/eller niirings-
fattiga livsmedel var i undersokningen kopplat till
ligre kostkvalitet, samt fill ett liigre intag av manga
vitominer och mineraler och samre folatstatus.
Rapporten publicerades 2024 och baseras pi data
frén undersskningen Riksmaten ungdom 2016-17.

| Karlstads kommun
har ndgra hégstadieskolor
bérjat erbjuda mat pé en
energibuffé under morgon,
férmiddag och eftermiddag.
Det bidrar béde till mer
hélsosamma matvanor och
béttre skolresultat.




Bra skolmat — mndre huvudvirk

Kan schemalagd lunch
minska stressen och skapa en
lugnare milji 1 skolmatsalen?

tt schemalégga skol-
maéltiden kan ocksé
vara ett sétt att skapa
en lugnare och tryggare
milj6 i matsalen. Om
lunchen schemaléggs som en lek-
tion minskar stressen och mer mat
hamnar i magen pé matgésten.
Klassen gér tillsammans (&ven med
l&érare/pedagog) fill matsalen, &ter
ihop och gar sedan tillbaka till
klassrummet. Efter en stunds ldsning
eller liknande gér man pé rast.
P& sé sé&tt kan man minska stressen
och styra flsdet, bade i matsalen
och pé skolgérden - ingen behéver
skynda sig att &ta fér att de vill
hinna f&rst till klgtterstéllningen.

Hélsosamma vanor kan géra
att barnet slipper huvudvérk
Regelbundna och hélsosamma
vanor &r en viktig grund fér
hélsan och férebygger huvudvirk
relaterad till exempelvis for lite
sémn, fér lite mat och dryck eller
spdnningshuvudvérk samt stress
eller oro som ocksé kan utlésa
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TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK
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huvudvérk. Enligt 1177 kan ett
regelbundet liv med regelbundna
méltider, tillréckligt med sémn,
lagom med rérelse och aktiviteter
och frisk luft hjélpa till sé& att barnet
slipper huvudvérk.

Starkt intresse fér ideal
som verkar hélsosamma
Enligt Ungdomsbarometerns
Generationsrapport 2024 som
&r baserad pé intervjuer med
15 000 ungdomar finns ett stort
intresse for hélsa, kost och tréning
hos personer i éldern 15-24 ar.
Samtidigt &r ohélsotalen héga i
denna grupp, fréimst inom psykisk
ohélsa vilket delvis grundar sig i
att de kénner sig pressade att
uppné ideal kopplade till hélsa
och tréning.

Ménga beskriver och definierar
sig som “tréningsmdnniskor” och
néstan tre av fyra (74 procent)
stressar flera génger i veckan éver
krav som de stéller pé sig sjélva
vad géiller prestation och resultat
inom detta omréde. W

”Koffeinmiingden
i dryckerna varierar
- det kan vara upp
fill sex ganger hdgre
i vissa burkar.*®

Energidrycker dr 1 manga
tondrsfamiljer ett hett
diskussionsdamne, atminstone
peroduvis. Det siljs allt mer av
olika typer av_funktionsdrycker v
butikerna, men man vet vildigt
lite om hur koffein och andra
dmnen som wgar pdaverkar
ungdomar och deras hdilsa.



TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK

Energi-
drycker

nligt Livsmedelsverkets senaste
undersokning sd ar coladrycker, te
och kaffe storre kéllor till koffein
for ungdomar an vad energidrycker
ar, men det har hant mycket 1 detta
snabbvaxande segment sedan
2016-2017 da kartlaggningen gjordes. Nyare
statistik talar for att konsumtionen av energi-
drycker har 6kat kraftigt — forsaljningssiffrorna
fyrdubblades under aren 2012—2022 och mycket
talar for att unga personer star for en relativt hog
andel.
Mattlig konsumtion av energidryck anses vara
sakert, men innehallet 1 dryckerna varierar och
det behovs inte sa mycket for att yngre ungdomar

ska fa oonskade effekter, framst av koffeinet 1
produkterna. Om man far i sig for mycket koffein
kan det, utéver somnproblem, leda till huvudvark,
yrsel, rastloshet, spanningar, angest, oro och
hjartklappning. Alla de effekterna ar 6vergaende.
De langsiktiga effekterna av energidrycker har
inte studerats, men man vet att koffein kan hoja
blodtrycket.

En person som ar van vid att till exempel
dricka kaffe regelbundet tal stérre mangder
koffein. Barn och tonaringar ar oftast mindre
vana vid koffein och viger som regel mindre an
vuxna. De kan darfor fa obehagliga symtom dven
av mindre mangder koffein. Livsmedelsverkets
rekommendation ar att barn under 5 ar varken
ska dricka kaffe eller energidrycker och for att
forhindra att barn och yngre tonaringar dricker
energidrycker finns en frivillig branschéverens-
kommelse om att inte sdlja dem till personer
under 15 ar.

STORD SOMN OCH HUVUDVARK. Det framsta
problemet ar att energidryckerna paverkar somnen,
och det kan 1 sin tur paverka det psykiska maendet.
Somnen paverkas redan vid relativt sma mangder
koffein. En viktig skillnad jamfort med att dricka
kaffe ar att energidryckerna anvinds pa ett annat
satt och vid andra tidpunkter pa dygnet, till
exempel 1 samband med traning som ofta sker
pa kvéllen, och framfér dator och tevespel pa
kvallar och natter. Koffeinmangden i dryckerna
varierar — det kan vara upp till sex ganger hogre
1 vissa burkar.

Halveringstiden (nar 50 procent av mangden
koffein man fatt 1 sig finns kvar 1 kroppen) ar in-
dividuell och kan variera 3—7 timmar, och beror
aven pa hur van man ar vid koffein. Det man
druckit pa eftermiddagen kan gora att koffein-
halten 1 blodet fortfarande ar hg nar man ska
sova. Det leder till samre somn, mindre djup-
somn och att man inte ar utvilad pa morgonen.
Manga tar da en energidryck for att vakna och
det dr latt att hamna i en ond cirkel.

Om man dricker energidrycker ofta ar risken
att hélsan paverkas aven pa langre sikt. Det ar
latt att man blir beroende av koffeinet for att fa
en kansla av att vara pigg och fokuserad — istallet
for att vara ute 1 dagsljus, sova ordentligt och éta
halsosamt. Om energidryckerna blir en ersattning
for bra mat och bra mellanmal innebar det en
risk for naringsbrister och forsamrad tandhalsa,
bade pa grund av socker och sura amnen 1
dryckerna som kan ge fratskador pa tanderna. W
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En kvall om

huvudvark |

Foreliisare denna kvill om huvudviirk pé Oscarsteatern var, stdende frdn vinster, Karl Freij, Monicha Norén och Anders Funkquist.

Mer kunskap kan ge ett friskare lw.

Att lydlpa personer med huvudvérk var tanken
bakom denna utbildningskvdll pa Oscarsteatern
2 Stockholm. Pa scen stod tre inspirerande
foreldsare som gav publiken nyttig och
tankevdckande kunskap om huvudvdrk och migrin
som sd manga dr drabbade av.
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n kvall 1 oktober bjods det pa
Oscarsteatern 1 Stockholm in
till utbildning for att lira sig
mer om migran. Huvudvéarks-
forbundet tillsammans med
Huvudvarksforeningen
Stockholm var pa plats och delade ut
. forbundets informationsmaterial och
HuvudJournalen till besckarna.
Virdar for kvéllen var tre likemedels-
bolag som dréomt om detta lange;
&8 en utbildningskvall for att kunna
78 hjdlpa personer med huvudvark
att ma battre. Utbildning fyller
en viktig funktion for det tar fort-
SV farande, i snitt, atta 4r innan man
far en diagnos — sa mer kunskap kan
ge ett friskare liv.
I Guldfoajén, dar teaterpublik 1
over 110 ar minglat, var det uppdukat med
fika och smorgas innan alla tog plats 1 Teater-
salongen. Scenen denna kvall var méblerad
som ett inbjudande vardagsrum. Nar ljuset
slacktes blev det alldeles tyst — det lag en spand

Huvudviirksforbundet och
Huvudviirksféreningen
Stockholm fanns pé plats for att
beriitta vad vi gér och
dela ut material.

forvantan infor vad som harnast skulle handa.

9 Man far ligga ett

pussel, bit for bit,
for att hitta

fungerande behandling.*®

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, CHARLOTTE MAGNUSSON

De tre forelasarna som skulle halla i kvallens
lektioner tog plats pa scen: Monicha Norén,
huvudvirkssjukskoterska och klinikchef pa
Migrankliniken 1 Varnamo, Anders Funkquist,
overlakare och specialist 1 neurologi, Hallands
sjukhus 1 Halmstad och Karl Freij, legitimerad
psykolog, Varnamo KBT.

MONICHA NOREN INLEDDE forsta lektionen
med att visa korta filmsnuttar. Forst ut var
Madelene som berattade hur provocerande
det ar att nar hon far migran sa fragar omgiv-
ningen om hon har druckit eller atit tillrackligt.
De forsoker hjalpa till genom att hitta en orsak
till migranen.

— Det landar i vart kni som att det ar vart
eget fel att vi blir daliga. Att det skulle bero
pa nagot som vi sjalva har gjort eller inte har
gjort, siger Monicha Norén.

Anmarkningsvart dr att dessa fragor kommer
just ndar man far ett anfall.

—Iraga inte en person om de har atit, druckit
eller stressat nar de far ett migrananfall, sdger
Monicha Norén. Man har fullt upp med sin e

smarta.
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Nar man dr drabbad av en sjukdom
som dr funktionsnedsittande
tll det som verkligen dr viktigt for DIG sjilv.
Gor det du syilo kan och behover. Fundera over

sa anvdnd tiden

vad som dr riktigt viktigt ¢ ditt lio och_for dig.
Vad mdste din begrinsade tid
och_formaga ricka till?

I nésta kinslosamma filmsnutt berittade
Ellinor att migranen gjort sa att hon
tappade sin barndom, med allt som hon
forlorade i sociala kontakter och vinner
och aven tvingades hoppa av gymnasiet.
Ellinor fick inte vara en “"normal” tjej —
orkade inte vara den glada person som
hon egentligen var, utan kdande sig som
en borda for omgivningen.

Monicha Norén beréttar att det dr
cirka 35 procent man som har migrén.

Anders Funkquist,
overlikare och specialist
i neurologi.
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— Migran ar inte en kvinnosjukdom
eftersom den inte bara drabbar kvinnor.
En kvinnosjukdom ar en sjukdom som
bara drabbar kvinnor och det gor inte
migrin, podngterar hon.

ATT LARA SIG VAR nagonstans man ska
soka hjilp ar grundldggande for att fa
hjélp med sin huvudvark. Ett stalle som
kanske inte alla tanker pa ar apoteken
— dar finns kunskap och dit kan man
vanda sig med fragor. Darnast ar att
vianda sig till sin vardcentral. Kan inte
de hjélpa, och om man har en svar och
kronisk huvudvirk som kréaver speciella
lakemedel, ar nésta steg att kontakta en
huvudvarksspecialist eller neurolog.

Migran gar inte att bota, men under
de senaste tio aren har det hant mycket
och idag finns det en hel det att gora.

— Man far lagga ett pussel, bit for bit, for
att hitta fungerande behandling, forklarar
Monicha Norén. Pusslet har olika motiv for
varje individ. Lagg pusslet ratt for att hitta
den hjalp som kan fungera for just dig.

Manga som har migran kanner sig
ledsna och fértvivlade. Aven kinslor
som sorg, radsla och skam férekommer.
Karl Feij berdttar om en kansla som
sticker ut och det ar skuld.

— Pa migransjukdomen lagger vi dess-
utom pa skuld och det maste vi lara oss att
avsta ifrdn. Vi maste fa in varme 1 stallet.

— Men nar bor vi kanna skuld? fragar
Karl Feij. Jo, vid tva tillfallen: namligen
nar vi avsiktligt asamkat nagon annan
svarigheter, skada, obehag, smarta eller
lidande, samt nar vi brustit 1 ansvar,
moraliska/etiska skyldigheter eller
varderingar.

— Migran har inget att géra med
etik, moral eller virderingar. Migrin ar
daremot en arftlig, neurologisk, kronisk
sjukdom och inte nagot som vi sjalva
valjer.

FOR ATT KUNNA MA bittre ska man
forsoka att vara snéll och vanlig mot
sig sjalv — inte sjalvkritisk eller tanka
negativa tankar. Sjalvmedkansla ar att
forhalla sig vinligt, tillatande, férlatande
och stottande mot sig sjalv nar man
mar daligt, stoter pa motgangar eller
misslyckas med nagot. Det ar att forhalla
sig till sig sjalv som man skulle forhalla
sig till ndgon man haller kir som har det
svart. Att undvika livet eller pressa sig for
hért ar inte sjalvmedkansla.

— Begransa inte livet med att avsta
fran sa mycket, papekar Monicha Norén.

Men om man marker att det ar nagot
som flera ganger triggar i gang huvud-
vark —da kan man avsta fran det och
undvika just den saken.

Vi fick vidare ldara oss att manga
vaknar med huvudvirk och att det kan
bero pa att man biter ithop kdkarna for
hart. Ett tips ar da att prova kakovningar.
En annan orsak kan vara att man har
tagit for manga mediciner och drabbats
av lakemedelsoveranvindningshuvud-

virk (LOH).

it lira sig var ndgonstans

man ska séka hjlp dr
grundldggande for att fd hjdlp
med sin huvudvirk.*®

Anders Funkquist berattar att migran
finns 1 hela varlden och an har man inte
hittat nagra genetiska mutationer.

— Det finns inga kdnda mutationer,
sager han. Genom aren har man alltmer
sett att det ar vissa delar 1 hjarnan som
ar involverade. Det blev dnnu lattare att
gransa in omraden nar Lars Edvinsson
kunde pavisa en molekyl som dr ganska
specifik f6r smartéverféreningen vid
migran.



99p; migrinsjukdomen ltgger
vi dessutom pd skuld och det

mdste vi ldra oss att avstd ifrdn.
Vi mdste fd in viirme i stillet.?®

fttt leva med
migran innebar..

Karl Freij,
legitimerad psykolog.

Det var redan pa 80-talet som Lars
Edvinsson, migranforskare och professor,
misstankte att CGRP, en fundamentalt
viktig signalmolekyl 1 hjarnan, spelade
en central roll vid migran.

— Sa varfor far inte alla migran? fragar
Anders Funkquist. Sannolikt finns migran-
benédgenhet hos langt fler an de som har
sjukdomen.

Hypotalamus dr som hjarnans moder-
kort; omradet i hjarnan som sager att nu
ar vi trotta, luktkédnsliga, ljudkansliga,
kanner hunger och sotsug: Den reglerar
ocksa hur mycket smarta som gér vidare.

— Smartan triggar hypotalamus och
hypotalamus triggar smartan — det blir
som en ond cirkel, forklarar Anders
Funkquist.

MIGRAN AR EN AV DE MEST funktions-
nedsattande sjukdomarna. En kronisk
neurologisk sjukdom som kan paverka
alla vasentliga delarna av ens liv. Personer
med migran har upp till fyra ganger
hégre risk att drabbas av depression.
— Att leva med migran innebar
funktionsnedsattningar, psykologiska
och kanslomaissiga pafrestningar och
utmaningar, sager psykolog Karl Feij.
Karl Feij fragar publiken om de kan
gissa hur manga tankar man har pa ett

ark

[l om huvudy

P

En kv

dygn. Svaret ar 60000—80000 och de
tankarna kan vi inte paverka. Det finns
tva saker som vi kan paverka och det
ar vara handlingar och var uppmark-
samhet. Forsok att trana pa att se pa
vad migransjukdomen ar. Vad kan jag
paverka? Vad kan jag inte paverka? Vad
kan jag gbra pa basta sitt for att hjalpa
mig sjalv nar smartan har infunnit sig?

Nar man ar drabbad av en sjukdom
som ar funktionsnedsattande — anvand
tiden till det som verkligen ar viktigt for
dig! Gor det du sjalv kan och behéver.
Fundera 6ver vad som ar riktigt viktigt
1 ditt liv och for dig. Vad maste din be-
gransade tid och formaga racka till?

Acceptans ar ett férhallningssatt som
hjalper oss att hantera bland annat smérta
och lidande; att inse och se verkligheten
for vad den ar och agera funktionellt pa
den. Vilket skapar forutsattningar for
bibehallen funktion och livskvalitet.

— Acceptans utifran migran ar att se
vad som dr majligt att paverka och vad
som inte ar mojligt att paverka och som
jag darfor behover forhalla mig accepte-
rande till, sager Karl Freyj.

STRATEGI FOR ANHORIG. Att leva nira
en person som har en svar sjukdom ar
inte alltid sa latt, men det finns en del att

gora for att underlatta for bada parter
Ta diskussionen med anhoriga om vad
de kan hjélpa till med nar du har en bra
dag, inte nar du har ett anfall. Men tink
ocksa pa att den anhorige behover fa
utrymme — hen maste ocksa fa komma
till tals och fa sin tid.

Nagra rad som Monicha Norén delar
med sig av ar att skriva ned en medicin-
lista s& att anhoriga vet vilka mediciner
du behéver nar du far ett anfall. Skriv
aven ned annat som ar viktigt f6r dig.
Det kan till exempel vara en hink, mérkt
och tyst 1 rummet, nagot kallt att lagga
pa huvudet, ett glas vatten, undvika vissa
dofter eller att barnen haller en lag ton.

— Vitskeersattning dr bra om man
kraks, tipsar Monicha Norén.

,Frégu inte en person om
de har dtit, druckit eller stressat
nir de fir ett migrinanfall. Man
har fullt upp med sin smiirta.?®

9 |
/ d
[ X |

Monicha Norén,
huvudviirkssjukskdterska

=1 .I
och Klinikchef, S

— Du behover inte bli vin med din
migran, men du behover bli din egen
basta van, sager Karl Ireij. Fokusera pa
det du kan kontrollera 1 livet. Dina hand-
lingar och din uppmarksamhet. Utifran
dina forutsattningar lev fullt ut niar du
mar bra och anpassa livet néar du inte
mar bra och har ett migrananfall. W
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Medlemsavgiften KALLELSE TILL L

2025

FORBUNDSSTAMMAN 2025

Hérmed kallas féreningarna till Huvudvérksférbundets
stdimma 2025. Se mer i sérskild information som sénds

| november skickades fakturan per e-post till varje frening.
ut for medlemsavgiften 2025.

NAR: Séndag 18 maj 2025.

Hor av dig till kansliet om du inte PLATS: Distans.
har fatt ndgon faktura! ANMALAN:

Tack for att
du stodjer

Lds mer
pé sidan 7 om hur
betydelsefullt ditt
medlemskap &r!

W

Flyttat?

Har du ny post-
eller mejladress?

Kom 1hag att
meddela kansliet!

vart arbete!

Féreningarna ska anméla sina ombud och erséttare senast
40 dagar fére stimmans bérjan - senast 8 april 2025.

MOTIONER:

Motioner till stdmman ska vara skriftliga och inlémnade
till férbundsstyrelsen senast 60 dagar fére stimman

- senast 19 mars 2025.

STAMMOHANDLINGAR:

Stadgeenliga stdmmohandlingar kommer att tillséndas samiliga
anmélda ombud 30 dagar fére stimman - senast 18 april 2025.
OMBUD:

Enligt Huvudvérksférbundets stadgar fér léns-, lokal- och riks-
féreningar med upp till 200 medlemmar utse tvé ombud och
dérutéver ett ombud f&r varje pédbérjat hundratal medlemmar,
dock maximalt fem ombud. Medlemsantalet beréknas pé& antalet
medlemmar den 31 december é&ret fére sttmman.

ADOBE STOCK

Varmt vélkomnal

“Hvimo

; #vimotmigrdn dr gemensam
‘é‘ ~ hashtag for alla vi som arbetar for att
gy forbittra situationen for mer dn 1,5 miljoner
: migriin- och huvudvrksdrabbade i Sverige.
Genom att konsekvent anviinda hashtagen

i sociala medier niir vi publicerar
information och kommentarer om en av vira
storsta folksjukdomar - ndr vi ut fill allt fler
och hidrar samtidigt fill att ta bort
stigmat kring sjukdomen.
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”En biittre

omhindertagande kommer
bidra till att minska risken for aft

patienterna utvecklar svdrare,
kroniska former av huvudvirk, som
till exempel kronisk migriin, och
som kréiver specialistvird. Det

tiinar hela samhdllet p.*®
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Hur arbetar
Huvudvérksforbundet
och vara_foreningar
med intressepolitik?

Var lansforening @
Skdne har bedrivit
paverkansarbete
gentemot Region Skdne,
Jor att fa medverka med
patientperspektivet nér
regionen skulle

gora en oversyn av
huvudvérksvarden.
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nder de senaste aren har

Huvudvarksforeningen Skane

bedrivit paverkansarbete gente-

mot Region Skane. Bakgrund:

I december 2021 tog Halso-

och sjukvardsnamnden (HSN) i
regionen beslut om att géra en 6versyn av huvud-
varksvarden, efter en motion i HSN. Det lokala
programomrédet — LPO Neuro inom regionens
kunskapsstyrning, fick 1 uppdrag att genomfora
oversynen. Huvudviarksforeningen tog kontakt
med LPO Neuro for att foresla att féreningen
skulle fa medverka 1 Gversynen och bidra med
patientperspektiv.

I LPO Neuro ingick tva representanter fran
Neuroférbundet som dock inte representerarde
personer med primar huvudvark.

e Ijanuari 2022 fick vi in en debattartikel 1
Kristianstadsbladet som bland annat tog
upp att féreningen borde fa medverka i den
6versyn av huvudvarksvarden som beslutats.

I slutet av méanaden blev féreningen inbjuden
att delta med en representant 1 LPO Neuros
arbete med 6versynen. Féreningen utsag mig,
Marie Lundberg, till att vara foreningens
representant.

o Ifebruari blev vi kallade till det f6rsta motet
med anledning av 6versynen. Susanna Sjokvist
pa Enheten for kunskapsstyrning fick 1 upp-
drag att géra 6versynen. Den forsta fasen
inriktade sig pa att ge en bild av laget i
regionen.

Foreningen skickade in en genomarbetad inlaga
till ledaméterna 1 LPO Neuro som innehéll foren-
ingens erfarenheter och synpunkter samt forslag
gillande huvudvarksvarden 1 regionen.

Nar arbetet redovisades 1 april, innehdll det
mest statistikuppgifter gillande antal besok 1
primarvarden och specialistvarden dar man
sokt for huvudvark. Utredningen kunde dock
konstatera att tillgangen pa vard var ojamlikt
fordelad inom regionen.



UNDER VAREN 2022 gick den Nationella arbets-
gruppens (NAG migrin) arbete med den nya
riktlinjen for huvudvarksvarden ut pa remiss.
Tva representanter fran Huvudvarksférbundet
deltog i arbetet med riktlinjen.

e Ijanuari 2023 beslutades de nationella
riktlinjerna for migranvarden.

e I juni 2023 rapporterades LPO Neuros
arbete med Gversynen av huvudvirksvarden 1
Region Skane till Hélso- och sjukvardsnamn-
den som gav Hélso- och sjukvardsdirektoren i
uppdrag att sakerstélla inférande av de
Nationella riktlinjerna fér migranvarden, nir
dessa beslutats, samt att folja upp effekterna
av inférandet for aterrapportering till HSN.

e I'mars 2023 skrev foreningen till Hélso- och
sjukvardsdirektéren Pia Lundbom i Region
Skane som fatt 1 uppdrag att sakerstélla
inférandet av de nya riktlinjerna.

Vi fragade hur Pia Lundbom avsag att ga vidare
med implementeringsarbetet 1 Region Skane.
Hon svarade att man genom *gapanalys skulle
identifiera de gap som finns mellan dagens satt
att omhénderta/behandla personer med migran
och rekommendationerna 1 riktlinjen. Efter den
analysen skulle man ta fram forslag till atgdrder.
Vi svarade Pia Lundbom att vi sag fram emot att
medverka till att den nya riktlinjen genomfordes 1
Skane.

ALEKSANDRA CAVIC, enhetschef pa Enheten 6r

kunskapsstyrning, fick 1 uppdrag att leda arbetet.

En nomineringsprocess till LAG (Lokal arbets-

grupp) migrén inleddes dar ledaméter 1 arbetet

utsags. Foreningen fick utse tva ledaméter och
foreningens tf ordférande (Hanna Ullman) och jag

(Marie Lundberg) blev nominerade.

e Inovember 2023 pabérjades arbetet med
gapanalys. Foreningen skickade aterigen en
inlaga till ledaméterna 1 LAG migran med
foreningens erfarenheter, synpunkter och
forslag.

e I'majvar det ett méte 1 LAG migrén dar
Aleksandra Cavic redogjorde for resultatet
av analysen.

e T augusti kontaktade vi Aleksandra Cavic och
fragade hur arbetet med inférande av riktlinjen
skulle fortsatta.

Vi fick till svar att: vt har presenterat resultaten av
gapanalysen och dtgardsforslagen for medlemmarna 1 LPO
nervsystemets sjukdomar samt ¢ Kunskapsstyrningsrad
ddr representanter fran samtliga sjukhus och_forvaltningen
Primérvard ingar. Vi har inte fatt invéindningar pd det vi
presenterat. LAGs uppdrag avslutas med det. Nu ansvarar
verksamhetschef pa berord klinik respektive vardcentralchef
Jor inforande av denna vardriktlinge. Vi kommer att folja
upp det 1 samband med de drliga uppfoliningarna.”

HUVUDVARKSFORENINGEN SKANE KAN konstatera
att det ar nédvéndigt att patientféreningarna
far delta i regionernas utvecklingsarbete. Vi som
deltog 1 arbetet som representanter frian féren-
ingen kanner att vi blev lyssnade till och att vara
erfarenheter och forslag togs tillvara. Om man
ska kunna férandra varden for primara huvud-
varkssjukdomar kravs det att ansvariga politiker
mser att det handlar om ett stort folkhélsoproblem
och tillfér resurser darefter. Men for att 1 grunden
forandra varden for dessa huvudvérkssjukdomar,
behéver man inom folkhélsoarbetet 1 landet och 1
regionerna forstd att det ocksa kravs forebyggande
arbete och kunskapsspridning.

Om huvuddelen av patienterna med huvud-
virk ska kunna tas om hand inom primarvarden
behover regionerna gora en stor satsning pa
huvudvirksutbildning. Om man menar allvar
med att patienterna med huvudvirk ska kunna
omhindertas inom primérvarden — behéver man
gora en stor satsning pa huvudvarksutbildning for
primarvardens lakare, rekrytera huvudvarkssjuk-
skoterskor och satsa pa patientutbildningar. Precis
som man har gjort foér andra folksjukdomar.
Sannolikt skulle det ocksa vara kostnadseffektivt
att satsa pa digifysiska specialistmottagningar,
precis som man gjort i Region Vistra Goétaland.

Ett battre omhandertagande kommer bidra
till att minska risken for att patienterna utvecklar
svarare, kroniska former av huvudvirk, som till
exempel kronisk migran, och som kraver specialist-
vard. Det tjanar hela samhallet pa.

Marie Lundberg, medlem i
Huvudvérksféreningen Skéne

“En gapanalys iir et affiirsverktyg som gor det méjligt for ett foretag
att jiimfora sin aktuella prestation med sin potentiella prestation. Mélet
med gapanalysen iir att identifiera gapet mellan den nuvarande och den
optimala fordelningen och integreringen av insatser. Detta ger insikt om
inom vilka omréden som det finns rum for forhittring.

Kélla: Wikipedia
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Medlemssidor
I

Huvudviirksforbundet arbetar
med att stadja och hjiilpa personer som
har olika former av huvudviirk. Vart mal dr att
alla ska kunna leva ett sa bra liv som méjligt trots
sin huvudviirk. Vi delar med oss av information,
° kunskap, ger rad och stéd samt arbetar
I med att paverka beslutsfattare.

GRATIS radgivning

For att komma i kontakt I:OI' dlg som dar med|em
med HuvudJournalen - mejla till:
huvudiournqlen@ Huvudvérksférbundet har tvé expertradgivare:
H drks-
huvudvarksforbundet.se si:;;’.’i';,-’:‘;,;m

Som medlem far du gratis hjélp av dem.

Du nér dem genom att mejla din fraga till: Monicha Norén

radgivning@huvudvarksforbundet.se

Annie tnte medlem?

Maéndagar kl 9.00-10.00 kan du &ven ringa
Pé sidan 4 kan duw Lisa om hur du enleelt direkt till huvudvérkssjukskéterskan Monicha Norén,
tel 08-120 797 60.

blir medlem L Huvudvirksforbundet.
Du kaw dven virva en familjemedlem
boende pi samma adress.

Arbetsrétts-
expert
Annette Carlén

W Y"( b
o *‘Ki: Huvudvark hos

barn och ungdomar

I var broschyr skriver vi om hur det dr att ha
ont 1 huvudet, om olika huvudvarkssjukdomar
och vad man kan gora for att hjalpa till.

Dar finns tips och rad samt en

anvandbar huvudvarksdagbok.
Bestall Bestall broschyren kostnadsfritt:
Xy 1 A2l kansliet@huvudvarksforbundet.se

fritt!

ADOBE STOCK

Har v1 kontakt-

uppgifter till dig?

Om du har flyttat och bytt adress eller

andrat din mejladress — kom ihag att

meddela oss pa:

kansliet@huvudvarksforbundet.se
30 HUVUDJOURNALEN 4 « 2024 eller ring 08-120 797 60.




attack?

Har du ibland illamaende eller krakningar kopplat till din migran?
Da kan Zomig® Nasal niasspray vara sarskilt Iamplig for dig.

Zomig® Nasal 5 mg/dos nasspray ar ett
receptfritt lakemedel for behandling av
huvudvéarken under en migranattack hos
vuxna fran 18 ar.

Nassprayen borjar verka och
lindra symtomen 15 minuter
efter administrering.

Zomig® Nasal innehaller zolmitriptan och
tillhor en grupp lakemedel som kallas
triptaner och ar framtaget for akut
behandling av migran.

Zomig® Nasal ska bara anvindas av dig som vet att du
har migran konstaterad av likare. Kontakta ldkaren om
symtomen forsamras eller inte forbéattras inom 3 dagar.

For mer information om Zomig® Nasal, besok zomig.se
Las bipacksedeln noga.

Fér behandling =¥
uvudvirk vid migean

Zomlg Nasal

ZOLMITRIPTAN
GRUNENTHAL
=

Zomig® Nasal (zolmitriptan), 5 mg/dos nédsspray, losning 2x0,1ml. Receptfritt Iikemedel. Medel mot migrén. Anvandning: Zomig Nasal anvénds for behandling av huvudvérken under en
migranattack hos vuxna fran 18 &r. Zomig Nasal hjélper bara nar en migrdnattack har borjat. Det kan inte forhindra en attack. Zomig Nasal &r inte avsedd for behandling av andra typer av huvudvark,
till exempel spanningshuvudvérk. Zomig Nasal ska bara anvéndas av dig som vet att du har migrén konstaterad av lakare. Du maste kontakta ldkare om symtomen forsamras eller inte
forbattras inom 3 dagar. Anvénd inte Zomig Nasal om du har hdgt blodtryck eller har haft hjartproblem, haft en stroke (slaganfall) eller kortvariga stroke-liknande symtom, har allvarliga njurproblem

eller om du samtidigt tar vissa andra lakemedel mot migran. Radfréga lakare eller apotekspersonal om du ar oséker pé nar du inte ska anvanda Zomig Nasal. Tala om for lékare eller apotekspersonal
om du anvander, nyligen anvént eller kan tdnkas anvénda andra lakemedel. Detta inkluderar véxtbaserade lakemedel och receptfria Idkemedel. Om du &r gravid eller ammar, tror att du kan vara
gravid eller planerar att skaffa barn, radfraga lakare eller apotekspersonal innan du anvander detta likemedel. Du ska inte amma inom 24 timmar efter att du tagit Zomig Nasal. Las
bipacksedeln noga. Kontaktuppgifter: Grunenthal Sweden AB, Gustav Ill:s Boulevard 34, 169 73 Solna. Tel 08-643 40 60. M-ZOM-SE-08-21-0001, Rev. februari 2024.
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