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Star migran i vagen for
dig och viktiga saker i livet?

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

Pa Nejtillmigran.se har vi samlat vardefull information fér dig som lider av migran.
Lar dig mer om triggers, olika behandlingsformer och att stalla ratt fragor till din
lakare t ex. Allt for att migran inte ska std i vagen for dig och det viktiga i livet.

nejtillmigran.se GRUNENTHAL



LEDARE @ HELENA ELLIOTT

Vastra Gotaland
forst i landet

i har just natts av det gladjande beskedet att Halso-

och sjukvérdsstyrelsen i Vistra Gotaland beslutat

om att stirka huvudvarksvarden. Det kdnns extra

positivt eftersom vér organisation pa riks, regional

och lokal niva fatt mojligheten att aktivt delta i
formuleringsprocessen av den "Handlingsplan f6r huvudvirks-
varden i Vistra Gotalandsregionen” som ligger till grund for beslutet.
En stor eloge till arbetsgruppen som pa ett féredomligt satt stallt
fragor, samlat in synpunkter och tagit hansyn till var input.

Vi ser nu fram emot den digifysiska specialistmottagning som ska
bildas. Denna digitala mojlighet kommer gora det enklare for flera
av oss att “ga till doktorn” Det ska dven ges mojlighet att fa battre
hjalp till egenvérd pa alla nivaer. Vi har framfort att det ar oerhort
viktigt att fa hjélp att ldra sig leva med sin huvudvirk och lyft fram
behovet av patientskolor for huvudvérksdrabbade. Vi vet ju, utifran
vara medlemmars erfarenheter, att det si ofta behovs mer an bara
mediciner for att kunna leva ett sa bra liv som majligt. Vart f6rbund
har under lang tid havdat att kunskapen om huvudvirk varit lag
och pétalat vikten av teambaserad véard. Darfor dr det extra gladjande
att det i handlingsplanen framgar att kompetensen pa omradet hos
bland annat vardcentraler och rehabenheter ska stirkas liksom
samarbetet dem emellan.

Forhoppningsvis kommer nu detta goda exempel sprida sig till
fler regioner. Nar det val gor det sé vill vi uppmana arbetsgrupperna
som bildas att ta kontakt med oss! Huvudvérksférbundet och vara
lans- och lokalforeningar star redo att bidra i arbetet att forbattra
varden och vi gor det allra bést nér vi far medverka tidigt i processen.

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

Mer information om handlingsplanen finns via:
https://opengov.360online.com/Meetings/vgregion/Meetings/
Details/21792392agendaltemId=284279D

Har
du ocksa

. . : huvud-
DU AR INTE ENSAM — VI AR MANGA! vark?
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Nationell liakemedelslista

| maj i ar trddde lagen om nationell lakemedelslista i kraft.
Med din tilldtelse far varden se alla dina recept, vilket kan
forhindra felaktiga kombinationer av ldkemedel och férebygga
ldkemedelsmissbruk.

Corona - och pandemin i dess kolvatten
Det blev en stor fordndring for unga personer att ga fran
vanlig skola till distansundervisning och manga har saknat sina
kompisar. Kroppen pdverkas pa manga sitt av att standigt vara
uppkopplad. Men for en del ungdomar med huvudvark har
distansundervisning inneburit att de har klarat av skolan béttre.

Hur kan det bli mer hidlsosamt att
plugga pa distans?

Att dta bra mat regelbundet, réra pa dig mer, komma ut i
dagsljus varje dag och sova gott dr nagra goda rad som kan
gbra att det blir mer hélsosamt att plugga pa distans.
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Positiva erfarenheter av att jobba
eller studera hemifran

Vi har pratat med ndgra av vara medlemmar som
under pandemin har jobbat eller studerat hemifran.
Deras huvudvdrk har minskat markant. De upplever
mindre stress, slipper langa resor och far béttre ater-
hdmtning ndr de far vara hemma i tystare miljo.

Empati finns - men var finns
forstaelsen?

Nar Paulina Spagnoli var tonaring fick hon migran
och den har préglat hennes liv pa manga plan. Hon
bemots ofta med empati, men ingen forstaelse.

Alla patienter dr unika

Vad kan en sjukgymnast gora for personer med
huvudvark? Det finns en del att géra, men ingen
generell behandling fér en viss typ av huvudvark.
Om det och mycket annat berdttar fysioterapeut
Anna Kullberg Paknia.

Varfor far jag huvudvirk av att

ha haret i tofs?

Mattias Linde, huvudvérksspecialist och professor i
neurologi, svarar pa fragan och forklarar att fenomenet
kallas allodyni.



REDAKTOR ® CHARLOTTE MAGNUSSON

sg%still going
'STRONG
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... huvudvdrken alltsa

ag mdrker verkligen av att min huvudvdrk och migrdn gdr i skov. Vissa

perioder har den vett att halla sig i schack — dven om den finns och

lurar i bakhuvudet dr den dnda forsynt och gér inte sa mycket vdsen av sig.

Jippi, tdnker jag da, nu har jag lyckats bemdstra den. Jag vann. Ha, sa fel
jag hade. For da kommer den ddr tidiga morgonen nar jag kdnner i sémnen
att "ndgon" ar inne i huvudet och knackar pa. Nu infaller perioden ndr det
inte spelar nagon direkt roll vad jag gér — migranen och huvudvérken kom-
mer likvdl titt som tdtt. P4 mitt tavlingskonto star det tyvarr alltjdmt noll till
mig ndr det handlar om antal vinster — huvudvérken ar "still going strong".
Men skam den som ger sig — pa ndgot sétt ska jag vinna.

Det blev en stor férdndring ndr vi fick stdlla om och studera eller jobba
hemifran. Hur det har paverkat unga personers hdlsa kan ni ldsa om i artikeln
Corona — och pandemin i dess kélvatten. Vi har dven pratat med vara
medlemmar och fér manga har hemarbete inneburit att huvudvérken
blivit lindrigare och de har matt mycket battre bland annat genom mindre
stress.

Anna Kullberg Paknia ar fysioterapeut och i sitt arbete méter hon
patienter med olika huvudvarkssjukdomar. Hon har en specialistutbildning
inom OMT (som star for ortopedisk manuell terapi). Anna forklarar vad
det innebdr och hur sjukgymnastik kan hjdlpa personer med huvudvark.

Vet ni vad allodyni betyder! Om inte — ta och se svaret som professor

Mattias Linde ger pa fragan Varfér fdar jag huvudvdrk ndr jag har hdret
s

uppsatt?
o Bt Nu ndr héstmoérkret kommit passa pa och kryp upp i favoritsoffan och

JVi piverkats

lds detta rykande farska nummer av Huvudjournalen!

Fysioterapeuten beriittar
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HUVUDVARKSFORBUNDET

Huvudvirksférbundet ar en patient-
organisation som arbetar med att stodja
och hjélpa personer med huvudvark.
Vart mal ér att alla ska kunna leva ett
s& bra liv som majligt, trots huvudvark.
Vi sprider information och kunskap,
ger rad och st6d samt arbetar med att
péverka beslutsfattare. Vi ar en ideell
intresseorganisation, religiost och parti-
politiskt obunden.

Forbundet bildades 1990 med namnet
Svenska Migrdanforbundet och 2016 antogs
namnet Huvudvirksforbundet.
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Migranhjalpen -
specialisthjalp online

Migranhjalpen ar en digital specialistklinik for e M)
dig med svar migran. Har kan du snabbt och e 4
enkelt fa kontakt med neurolog fér beddémning,

diagnostik och forebyggande behandling

av din migran. | tjansten ingar bland annat

en digital huvudvarksdagbok som bokfor

din huvudvark och utvarderar resultatet av

behandlingen.Via chatt underlattas dialogen

med vara specialistlakare och sjukskoterskor

—du far alltid snabbt svar fran oss.

Valkommen till Migranhjalpen -
vi star pa ditt huvuds sida.

MIGRAN

www.migranhjalpen.se YARDYAL HJALPEN




Den nya lagen om nationell likemedelslista innebdr att
vardpersonal far maojlighet att se alla patientens recept — vilket kan

forhindra felaktiga kombinationer av ldkemedel.

Nacionell

lakemedelslista

— med din tilldtelse far
vdarden se dina recept

En aktuell lista
over recept,

patienter som blir undratusen patienter far dagligen nagot
mer delaktiga i sin lakemedel pa recept. Men hittills har

egen vird och det saknats en gemensam och aktuell
storre mijligheter ey blilld av deSfa lékeﬁlegilsbehandllinfar.

s Varden har till exempel inte alltid kunnat se lake-
ali:l{z;jg()ilflgsc—l medel som deras patienter har fatt forskrivna av en
missbruk annan vardgivare.

Den 1 maj i &r trddde lagen om nationell ldke-
medelslista i kraft. Samtidigt introducerar E-hélso-
myndigheten Nationella likemedelslistan. Detta
innebar flera nyheter for privatpersoner, varden och
apoteken. Dessa nyheter kommer successivt under
en period pa tvé ar. En stor forbattring ar att beho-
rig vardpersonal far mojlighet att se information
om alla patientens recept, oavsett var i landet de
har forskrivits. Pa sa satt blir det lattare att undvika
felaktiga kombinationer av likemedel och minska
risken for missbruk av narkotikaklassade lakemedel.

Forskrivare - ldkare, sjukskéterskor, barnmor-
skor, tandlakare och annan vardpersonal som &r
behorig att forskriva lakemedel - far ocksa mojlig-
het att halla informationen om patientens recept
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korrekt och aktuell. Pa sa satt blir det lattare for

apotekspersonalen att avgora vilket recept som

ar aktuellt nar patienten hamtar ut likemedlet.
Detsamma giller for patienten som ser sina recept
i den digitala tjansten Léikemedelskollen.

Att halso- och sjukvarden, apoteken och patien-
ten sjalv har samma bild av patientens forskrivna
och uthdmtade lakemedel minskar risken for fel-
eller dubbelmedicinering och 6kar méjligheten till
bésta méjliga behandling. Nationella lakemedelslis-
tan ska gora det battre och sikrare for dig som
patient i ditt mte med vérden. Du ska till exempel
inte behova ta ett lika stort ansvar for att berédtta om
vilka likemedel du fatt vid tidigare tillfallen.

LAGEN OM NATIONELL LAKEMEDELSLISTA ar ocksa
utformad for att skydda din integritet. Det innebér
att det dr du som bestdmmer 6ver informationen i
Nationella lakemedelslistan. Lakare, sjukskéterskor,
barnmorskor, tandlakare och annan personal inom
hilso- och sjukvarden behéver i regel fraga dig om
lov for att fa se informationen. Det kallas for att de
inhdamtar samtycke.

Om du som patient har sérskilda skl att inte visa
ett recept for varden, har du ocksa ratt att d6lja det.
Ténk pa att det kan innebdra att det blir svarare att
fa basta mojliga behandling, till exempel att undvika
olimpliga kombinationer av ldkemedel.

Din sakerhet dr ocksa viktig. Om du skulle bli sa
dalig att du inte har mojlighet att ge samtycke, har
vardpersonal i vissa fall ritt att se dina uppgifter for
att kunna ge dig den vérd du behover.

E-hilsomyndighetens presstjdnst

ADOBE STOCK



Elektroniska
 blir huvudregel

ADOBE STOC

Du kan halla
ordning pa dina recept i den
digitala tjansten Ldkemedelskollen.
Om du har barn eller djur kan du se
deras recept i samma tjanst. Dar kan du
ocksa ge nagon annan en fullmakt for
apoteksdrenden. Det dr bra om du
behover hjilp med att haimta ut dina
lakemedel pa apotek eller bestilla
lakemedel pa nitet.
Lakemedelskollen nas via
och

Leva utan migran.

Ny bok av Per Soder nu i handeln.

Vi maste inte lara oss att leva med migrén.
Vi KAN leva UTAN migrén!

Efter 40 ar med migrén, 20 ar utan huvudvérk och 15 ar som
instruktér i Migréanyoga ville jag sammanfatta mina kunskaper
om huvudvark utifran egna erarenheter, mina kursdeltagares
berattelser och forskningslaget idag.

Vill du sjalv testa en trestegs-
metod mot migrén och
huvudvark, erbjuder jag féljande
kurser under hosten: terminskurs
9 ggr startar 27 oktober.
Helgkurs 13-14 november.

Du &r dven valkommen pa
enskild konsultation.

Friom)
()
yogamottagningen. / HALLBAR

Armfeltsgatan 23, Stockholm. Tel 0708-398229 k
info@yogamottagningen.se | mer info pa: www.yogamottagningen.se /
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Skolan spelar en viktig roll for
elevernas halsa. Hur elever mar
och hur de tar till sig undervisningen
hinger ihop. Psykiskt vilmaende och
skolresultat har ett starkt samband.

BUAdEMIn e
i dess kolvatten

Coronapandemin har inneburit en hel del stress och férandrade
levnadsvanor for manga, inte minst for unga personer vars
vardag praglats av distansundervisning. Social isolering, stress och
oro kan bidra till mer huvudvark och migran. Samtidigt finns det
mycket man kan gora sjalv for att ma battre nar man gar i
skolan via skarm — och vissa upplever faktiskt att
hemundervisningen har varit ndgot som paverkat halsan positivt.

10 HUVUDJOURNALEN 3202 |



TEXT: KAJSA ASP JONSON
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aren 2020 ndr corona-
virusets spridning
6ver varlden tog fart
forandrades allt mycket
snabbt. Restriktioner
och férhallningsregler
skapades for olika verksamheter och pa
kort tid stallde skolorna om — det mesta
skulle skotas pa distans. Det gallde till
en borjan framst for gymnasiet och sa
sméaningom &ven hogstadieskolor. Att
ga over fran vanlig skola till distansun-
dervisning var en stor forandring for
bade elever och ldrare. Att hinga med
i undervisningen blev en stérre utma-
ning och manga har saknat nérheten till
kompisarna.
Jobb och skola via skarmar och
digitala moten paverkar oss pa manga

bli véldigt tufft for hjarnan. Man blir
trottare och det ar svarare att halla fokus
under langre tid. Det ér latt att komma
in i en ond cirkel dér alltfor mycket
stillasittande leder till att det blir svarare
att fokusera och léra sig nya saker. Oro
och stress 6kar och det blir svart att
motivera sig till att rora sig mer, ga och
lagga sig i tid och att fixa de ddr mat-
vanorna som man vet att man “borde”
ha. Samtidigt innebar hemstudierna att
man kan vila ndr man behover och man
slipper storande ljud, flimrande lampor
och annat som kan bidra till huvud-
vark. En del ungdomar som har svar
huvudvark har klarat skolan béttre med
distansundervisning och inte missat lika
mycket nér de har behovt vara hemma.
Den nya situationen har alltsa paverkat
hélsan bade positivt och negativt. For
vissa har distansundervisning fungerat
valdigt bra, men manga tycker att det
har varit jobbigt. Det har redan gjorts
en del forskning sa att erfarenheter och
lardomar inom skolans vérld kan tas

till vara och bli en grund for utveckling
inom omradet.

UNDER DE SENASTE AREN har manga un-
dersokningar gjorts och det har kommit
flera rapporter om 6kande psykisk ohal-
sa hos unga, inte minst bland tonarstje-
jer. Under pandemin har ldget forvérrats,
bland annat pa grund av mer stillasit-
tande och mer ohdlsosamma matvanor.
Det kravs mer av individen for att skapa
hélsosamma vanor som paverkar saval
den fysiska halsan som den psykiska. Att
halla sig hemma och skéta skolarbetet
pa distans gor att det ar latt att kdnna sig
ensam och isolerad och fastna i negativa
tankebanor.

Enligt en studie fran Lunds universitet
som gjordes redan i maj 2020 paverkade
distansundervisningen den psykiska
hélsan hos gymnasieungdomar negativt.
Over hilften av deltagarna menade att
deras oro och stress hade dkat under
pandemin. Undersdkningen gjordes i
form av en digital enkat och hade 860
deltagare bestaende av elever pa gymna-
sieskolor i Lund, Malmé och Stockholm.

satt. Att standigt vara uppkopplad kan Den visade att 52 procent av eleverna var _’

HUVUDJOURNALEN 32021 |1



HUR FORKLARAR JAG
ATT DET AR MYCKET
VARRE AN SA?”

et ar svart att leva med migran =
[)ctarsvartatt leve med m MIGRAN
och ibland ar det annu svarare att =
BERATTELSER

prata om den, sarskilt med dem som
aldrig har upplevt ett migrananfall.

Leva med migran har skapats for ATTLEVAMED
att ge alla med migrén en rést och MIGRAN
allmanheten en riktig bild av hur det

faktiskt ar att leva med migran. MlGRﬂN

P3 denna webbplats erbjuder vi OCH ARBETE

hjalpmedel och resurser, for att pa

ett battre satt kunna prata om migran ALIA CHATBOT
med vanner, familj och kollegor. For

med en verklig forstaelse kan de som

lever med migran borja ta emot den ARBETSHJALMEDEL
omvardnad och det stod de behdver. OCH RESURSER

www.levamedmigran.se [=F;

SE2011273558

www.novartis.se

U NOVARTIS | Reimagining Medicine



mer, eller mycket mer, oroade dn tidigare
och att 55 procent var mer, eller mycket
mer, stressade. Den sociala isoleringen
och att inte fa triffa jamnariga upplevdes
mycket negativt och ménga kdnde oro
6ver narstaendes hilsa.

Bland deltagarna i undersékningen
fanns de som var positiva till fordandring-
arna i skolan, men majoriteten uttryckte
okad stress och oro for skolarbetet och
menade att distansundervisningen inte
hade fungerat vl. Eleverna uttryckte att
de inte fatt tillrackligt med information,
stod och aterkoppling. Det kan ocksé
vara svarare att be om hjalp eller stélla
fragor i den digitala miljon. Bade elever
och larare tycker att de fatt mycket mer
att gdra och manga larare har jobbat
hart for att bedriva undervisningen s
bra som méjligt. Anda upplever vildigt
manga elever att de hade behovt annu
mer hjélp fran ldrare och annan skol-
personal.

EVA HOFF AR EN AV forskarna bakom
studien. Hon menar att det kan vara po-
sitivt att ungdomar far trina pa att klara
av motgangar, stress och oro, eftersom

de édr en del av livet och forr eller senare
drabbar alla, oberoende av Corona. Att
peppa sig sjilv och att lara sig att kimpa
pa dven i motgéng ar viktiga formagor,
liksom att kunna tanka om och hitta nya
satt ndr forutsittningar forandras.
Ungdomar har inte drabbats - i lika
stor utstrackning - hédlsomaissigt av pan-
demin, men psykologiskt dr de troligtvis
den grupp som drabbats hardast. Unga
har matt psykiskt simre under pande-
min och det édr vanligare hos de som har
haft distansundervisning. Manga kdnner
sig isolerade och ensamma. Social dis-
tansering &r en faktor som kan paverka
utvecklingen hos en ung person. I en
viktig period i livet da man bland annat
utforskar sin personlighet och sina roller
har de behovt stanna hemma och und-
vika kontakt med jamnariga. Kanslan
av att framtiden &r oviss har varit mer

pataglig.

DISTANSUNDERVISNINGEN HAR gjort det
svarare for personer med sociala svarig-
heter, psykisk ohélsa, koncentrations-
svarigheter, speciella utmaningar eller
andra faktorer som bidrar till ojamlika
forutsattningar att ta del av undervis-
ningen. Faktorer som ytterligare bidragit
till stress och oro ér att man upplever

att det har saknats instruktioner och
rutiner, en ordentlig arbetsplats, lugn
och ro, anledning att ta sig upp ur sdngen,

Att peppa sig sjilv och lira sig o i ; " c
att kimpa pa dven i motging gora sig iordning, dta frukost och fa en

ar viktiga formagor. Liksom nypa luft och lite fysisk aktivitet pa vig
gg 2 kunna tinka om och hitta till skolan. Mbjligheten att 4ta en bra
nya satt nar forutsattningar e R
f5rindras. lunch har varit saimre f6r manga och
forutsattningarna att ta del av skolan
har blivit mer ojamlika.
Undersokningar, bland annat kart-
laggningar fran Generation Pep och
Livsmedelsverket, visar att forutsatt-
ningarna for halsa skiljer mellan olika
socioekonomiska grupper. Personer med
lagre utbildningsgrad har mer ohilso-
samma levnadsvanor, och det préglar
aven deras barns vanor och hélsa. Distans-
m— undervisningen riskerar att ytterligare
oka hilsoklyftorna. Forutsattningarna
for savil hdlsa som utbildning blir mer
ojamlika ndr inte skolans strukturer
finns ddr som stod.

FOLKHALSOMYNDIGHETEN FOLJER hur
skolbarns halsa och levnadsvanor _}
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CORONA — och pandemin
i dess kélvatten

MER EGET ANSVAR

Nar strukturer som fungerar
som ett armeringsjarn som stottar och
framjar goda vanor forsvinner, kravs det
mer av individen for att inte falla in i
ohilsosamma vanor med daliga matvanor,
stillasittande, somnrubbningar och stress.

Las mer om hur du sjalv kan gora
for att paverka hilsan och huvud-
varken i artikeln har bredvid.

forandrats Gver tid genom unders6kning-
en Skolbarns hdlsovanor (Health Behaviour
in School-aged Children). Undersok-
ningen &r internationell och genomfGrs
i ett femtiotal lander bland 11-, 13- och
15-aringar. I Sverige har den genomforts
vart fjarde ar sedan 1985/86. Studien
gor det mojligt att underséka och folja
skillnader i hilsa mellan skolbarn i olika
aldrar, med olika socioekonomiska forut-
sattningar, och mellan flickor och pojkar.
Den senaste datainsamlingen gjordes
2017/18 och nésta inleds hosten 2021.
Samtidigt som skolan stallde om till
distansundervisning stangde en stor del
av idrottsverksamheten ner. Var tredje
person i aldern 16-20 ar har rort sig
mindre under coronapandemin, enligt
forskningsprojektet Raster fran en stingd
idrottsvirld dar personer i olika aldrar
och fran hela landet har intervjuats.
Drygt 1100 personer har besvarat en
enkdt som skickades ut under varen 2021.
Flera idrottsledare menar att det &dr svart
att motivera ungdomarna att komma och
trdna ndr matcher och tavlingar &r install-
da och de tydliga malen inte finns dar.
Att barn och unga slutar idrotta och
rora pa sig paverkar bade hilsan och det
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sociala livet. Idrottsrorelsen ar en stor
del av manga ménniskors liv, men det

ar stor risk att de ungdomar som under
pandemin har slutat med sina lagsporter
och andra fritidsaktiviteter inte atervan-
der till idrotten.

- e
Jobb och skola via
skdrmar och digitala

moten pdaverkar oss pad
madnga sdtt.”

VI BEHOVER RORA OSs mer. Brist pa fysisk
aktivitet var redan innan pandemin ett
folkhdlsoproblem. Féreningsidrottande
bland barn och unga ar pa de lagsta
nivaerna sedan 2004 nir métningarna
startades, och dven vardagsrorelse som
att ga eller cykla har minskat. Manga an-
vander bilen sa fort de behover forflytta
sig, och skjutsar barn och ungdomar till
skolan och fritidsaktiviteter, dven nar det
ar kortare strackor.

Aven om tekniken har kommit langt
aterstar det troligtvis en hel del utveck-
ling innan distansundervisning ska
kunna bedrivas felfritt och till exempel
fanga upp omotiverade elever. Daremot
krévs det inte nagon teknisk utveckling
for att uppmuntra till rérelsepauser, ha
tat kontakt med eleverna och folja upp
och se till att ha kortare individuella
moten.

Atgarder for att minska smittsprid-
ningen hos éldre har fatt och kommer
att fa stora konsekvenser for den yngre
generationen. Effekterna och féljderna
av distansundervisning och nedstingda
fritids- och idrottsaktiviteter forsvinner
inte lika fort som restriktionerna. Social
isolering, simre undervisning och mer
ojamlika forutsdttningar att ta del av
skolan, mer stillasittande och mer
ohilsosamma matvanor samt forsim-
rad fysisk och psykisk hilsa ér faktorer
som med storsta sannolikhet kommer
att fa konsekvenser for folkhélsan i ett
langre framtidsperspektiv. Det kommer
att krévas en del av bade samhallet och
individer och familjer att aterga till
mer hilsosamma vanor och frimja
alla positiva krafter for hélsan. m



Sa l.(.an det bli mer
HALSOSAMT

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK

- Forattméabrai dr man jobbar eller

~ studerar hemifran behovs goda vanor kring
somn, kost och rorelse. Att ata bra

mat regelbundet - frukost, lunch, middag och

nagot mellanmal under dagen -

rd
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Vi behover rora
oss mer. Brist pa fysisk
aktivitet var redan

N\ innan pandemin ett
| folkhdlsoproblem.”

Att ta hand om sig sjdlv och
skapa bra rutiner for hdlsan
dr viktigt for att ma bra -
badde fysiskt och psykiskt.

ROR DIG MER!

Att rora pa sig ar bra, bade for kroppen
och hjarnan. | en vardag dar det ar latt
att bli allt for stillasittande behover
man gora aktiva val och rora pa sig
varje dag. Det gor att vi blir piggare
och mindre smartkansliga, och
koncentrationsférmagan, minnet

och somnen kan forbattras.

¢ Ta flera korta rorelsepauser
under dagen. Bryt stillasittandet
da och da.

Var gdrna aktiv minst en halv-
timme per dag; promenera, cykla
med mera.

e Trdna sa du blir andfdadd och
svettig 2—3 ganger i veckan — for
konditionen, musklerna, lederna,
skelettet och blodcirkulationen.

Varfor?

e Du sover bdttre nir kroppen
behover aterhamta sig.

e Att vara fysiskt aktiv dr bra
for hjdarnan. Det blir littare att
fokusera, att lara sig nya saker
och att losa problem. Rorelse ar
positivt for humoret och sinnes-
stamningen.

Du blir mindre kdnslig for
stress. Nar vi ror oss mer

blir det lattare for kroppen att
balansera nivaerna av hormoner,
bland annat de som ar kopplade
till stress.

ar en viktig grund.

*

SOV GOTT!

Sémn och aterhamtning ar viktigt
for vilmaendet och halsan. Nar du
sover laddar hjarnan om. Intryck
fran dagen sorteras och minnen
och ny kunskap lagras.

Nar du sover for lite blir det
svarare att koncentrera sig och
halla fokus. Du kanske kianner dig
irriterad, ledsen, nervos och pa
daligt humor. Sémnbrist kan bidra
till mer huvudvark och paverka
aptiten.

Forsok att ha regelbundna
rutiner och tider for din somn.
Ga helst och lagg dig ungefar vid
samma tid varje kvall, och se till
att vakna och stiga upp nagorlunda
samma tid varje morgon.

Se till att komma ut i dags-
ljus varje dag! Det paverkar
kroppens somn- och vakenhets-
hormoner och gor dig trott nar
det ar dags att sova, och pigg nar
du ska vara vaken.

Varva ner en stund innan
du gdr och ldgger dig!

Undvik garna till exempel tevespel,
spannande filmer och hard traning
strax innan laggdags.

Koffein till exempel i form av
kaffe, cola och energidryck gor
det svart att somna. Hur kinslig
man ar ar individuellt, men undvik
helst koffein pa eftermiddagen och
kvallen.

5
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jobba eller studera
hemifran

Hur har det varit att jobba
eller studera hemma under
pandemin? Ndgra av vira

medlemmar som vi har pratat med

har bara positivt att berdtta —
deras huvudvirk har blivit markant
bittre under denna tid.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

Nir borjade du arbeta hemifran pa grund av pandemin?
- Jag har arbetat hemma sedan i april forra aret.

29

Hur har du matt under den hir tiden?

Det dr betydligt mindre
- I borjan av 2020 fick jag ny blodtrycksmedicin, Amlodipin, yarg i
samt att jag beslutade att jag maste sluta med Treo — helt. I augusti, stressfaktorer/triggers
samma ar, var jag ocksa i kontakt med Migranhjilpen och fick da med hemarbete.”

utskrivet Saroten. Under tiden som gétt sedan dess, har jag mindre
huvudvirk. Den dr fortfarande i princip daglig, men mindre intensiv.

Vad har varit mest positivt med hemarbete?

- Det ér betydligt mindre stressfaktorer/triggers med hemarbete.
Inga fyrtio minuters resor till jobbet enkel vdg — vilket gor att jag kan
sova langre pa morgonen. Jag behover inte heller "géra mig i ordning”
pa samma sitt. Jag har inga problem med att skilja p& jobb och fritid,
utan ndr jag har slutat for dagen sa ar jag hemma”.

FInns det ndgra nackdelar?

- Dagar med manga digitala moten triggar, men det ér lattare
med aterhdamtning i tystnaden hemma efterat. Naturligtvis saknar
jag mina kollegor och allt dértill, men jag insag efter ett tag att det
var mer fordelar dn nackdelar.

Vi métte Anna-Karin

Héggstrom i Huvudjournalen
nr |19 ddr hon i en intervju

Hur skulle du vilja gora framover? berdittade om hur det dr att ha

- Jag dr 6vertygad om att huvudvérken har fordndrats i och kronisk spanningshuvudviirk
med hemarbetet och min férhoppning ar att jag ska kunna arbeta Sedan forra véren har Anna-Karin
pé distans nagra dagar i veckan nér vi ater dr tillbaka i det “nya” arbetat hemifrén.
normala.
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Eva Storulv har arbetat som
sjukgymnast sedan |992.
Sedan fyra dr tillbaka arbetar Eva

som ergonom inom féretagshdlso-

vdrden och jobbar med
ergonomiska riskbedémningar,
utbildning inom ergonomirhdlsa
och gor funktionsanalyser/
arbetsférmdgebeddémningar.
Under vdren har hon
studerat pd distans.

Hur arbetade du fore
pandemin?

- Jag arbetade heltid
pa kontor.

Vad har varit positivt
med att sitta hemma och
arbeta - med tanke pa
huvudviirk/migrin?

- Mindre stress. Det
blir kortare dagar i och
med utebliven restid. Jag
sparar over tva timmar
per dag. Pendlade kollek-
tivt med béde buss, pen-
deltag och tunnelbana.

Har huvudvirken/

Kommer huvudviirken pad
andra tider av dygnet nu?

— Svart att sdga, det ar
nog oférandrat.

Har du dndrat medicin-
intaget pad nagot sdtt?

- Jag medicinerar vid
behov (Sumatriptan nir
jag kdnner av ett komman-
de anfall) och eftersom
'behovet minskat tar jag
farre tabletter. Nar jag
jobbade vintade jag
inte pa att anfallet skulle
ga over, utan har dkt som
en zombie till jobbet med
buss, pendeltidg och
tunnelbana.

Madeleine Kdhre har i

migrdnen dndrat sig
under den hdr tiden?

— Den har minskat
bade i tid och intensitet
- lindrigare huvudvérk,
helt klart. Fran cirka fem
anfall till ett till tva per

Hur linge har du haft migrin?

- Jag har haft migrdn sedan jag var liten,
men det var inget som blev riktigt utrett
eller diagnostiserat. Innan jag - for tva ar
sedan - fick kontakt med en neurolog tog jag
triptaner varannan dag. Jag hade femton till
tjugo migrdndagar i manaden och var helt
slut. Skdmdes sa pa jobbet och vagrade vara
hemma. Tog medicin f6r att kunna trdna och
satte en dra i att aldrig stélla in ett bokat pass.

I viras borjade du studera - vad liste
du da?

- Jag har under varterminen last enstaka
kurser i folkhdlsovetenskap med inriktning
mot hilsofrdmjande arbete och hallbara
arbetsplatser. Alla mina kurser var helt pa
distans och alla foreldsningar har varit for-
inspelade - vilket gjort att det gar att titta pa
dem nir man vill och hur manga ganger som
helst. De flesta tentorna har varit ”inlam-
ningsbaserade”. Ett fatal har varit tidsbe-
stimda, exempelvis onlinefragor, som ska
besvaras mellan klockan atta och tolv sedan
stangs provet.

Vilka dr fordelarna med distansundervis-
ning med tanke pa huvudvirk/migrin?

- Jag har sjélv kunnat planera mina studier
och inldmningar. Har inte beh6vt kdnna
stress over obligatorisk ndrvaro trots migran
eller att passa tider. Den enda nackdelen ar
att det kan bli ensamt, men jag har bara tyckt
det varit skont.

Tror du att jobba hemifrdin
dr bra for personer med
huvudvirk?

- Ja, verkligen. Stress,
doft-/syn- och ljudintryck
manad. minskar.

stort sett uteslutande jobbat
hemifrdn sedan i mars i fjol
och under denna tid har
hon haft mycket fdrre
migrdnanfall. En viktig del
dr att hon slipper ldnga
pendlingstimmar varje dag.

Om du jamfor med ndir du jobbar — hur har
tiden med hemmastudier varit?

- Migrananfallen har néstan varit helt
franvarande, det har varit helt fantastiskt.
Har haft ett fatal anfall, men da har jag kunnat
ta medicin i tid och gatt och lagt mig. Det
gor att anfallen har blivit mildare och kortare.
Vissa ganger har jag inte behovt ta medicin,
utan avvaktat lite och insett att det bara var
“vanlig” huvudvérk. Jag har dven haft tid att
lyssna pa kroppen och har kort avslappning
genom en app i forebyggande syfte.

Har du dndrat medicinintaget pa ndgot vis
nu ndr du har studerat hemma?

- Mindre triptaner under studietiden,
helt klart! Samma Aimovigdos, men mycket
mindre biverkningar som exempelvis trog
mage och vérk i kroppen. Tack vare att jag
varit hemma kan jag ga pa toa nér det behovs
- pé jobbet har jag inte den mojligheten. Med
mer avslappning och lunchpromenader kénns
kroppen mycket béttre. Pa jobbet tar jag ofta
medicin snabbt, av radsla for att fa ett anfall
som gor att jag inte kan jobba.

Passar distansundervisning extra bra for
personer med huvudvirk?

- For mig har det passat riktigt bra! Nu nar
jag ar tillbaka pa jobbet inser jag att det vore
bra for mig att kunna planera min arbetstid
sjalv. Migrananfallen kommer oftare ndr jag
blir stressad av att ha en fullbokad mottag-
ning och inga luckor att boka om till. Da blir
det triptaner lite for ofta.



Daniels migran

LINDRADES under pandemin

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK

aniel Hed ér en av de
ungdomar som matt
battre under det senas-
te lasaret. Han dr snart
sexton ar och har just
gatt ut attan. Under
hela mellanstadiet hade han sa svar
migrén att han fick gd om sexan efter-
som han hade missat s& mycket i skolan.
Nér vi pratar med hans mamma Karin
Eriksson har sommarlovet just borjat.
Hon berittar att Daniel sedan érsskiftet
har matt battre dn han gjort pa manga ar.
Familjen bor i Oxberg, pé landsbyg-
den i Dalarna, strax norr om Mora.
Distansundervisningen har inneburit att
Daniels skoldagar
blivit kortare — han
slipper ta bussen
06:40 och kan sova
en och en halv
timme langre pa
morgonen. Aven

problem ldngre har han borjat réra pa
sig mer och det dr pa ménga sitt positivt.
Nagon regelbunden tridning har inte varit
mojlig tidigare, pa grund av huvudvérken.
Nu éker han skidor pa vintern och kor
mountainbike pa sommaren, som vilken
tonédring som helst.

- Daniels migrén verkar har blivit
battre under de senaste aren, framfor
allt senaste halvaret. Han hade svara pro-
blem under hela mellanstadiet, det var
nér han borjade sjuan som det vande.

Karin tror att hans migrdn hade blivit
battre oavsett, men distansundervisning
passar Daniel véldigt bra.

KARIN BERATTAR att man i Huvudvirks-
forbundets stodgrupp for foraldrar till
barn med migran har pratat mycket om
hur férandringarna i skolan har paverkat
eleverna.

- En del har tyckt att det har varit
valdigt bra, men det &r svért for lararna
att se om nagon inte hanger med. Det
kan vara svart som elev att ta for sig och
stalla fragor ndr undervisningen skots
digitalt.

Hon lyfter fram att kunskapslaget
kring migran hos ungdomar ar véldigt
lagt. Méanga foraldrar upplever att sam-
héllet och sjukvarden brister.

- Det &r ett outforskat omrade, man
provar sig fram
och vet inte sd
L mycket om meka-

nismerna bakom.

Nar man ar mitt i
det kan det kidnnas
hopplost, di har

pa eftermiddagen
ar det skont att
slippa vénta linge
pa bussen som han
aker hem med.
Daniel har
varit noga med att
ta pauser under
skoldagen och har
under aret kunnat
vara mer fysiskt
aktiv. I och med
att hans migrdn
inte dr ett lika stort
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stodgruppen varit
till stor hjélp. Vi
stottar varandra
nér det ar jobbigt
och det ger hopp
att se nar andra
barn mar battre,
avslutar Karin
Eriksson. m




" e EMPATI

inassmen var finns
“ww forstaelsen?

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

ofc hennes liv pa
drgrna\bd skofan och med s;uk
' oka?,br den fort ‘ "

et ar extra viktigt att ha tydliga mal och gladje-
amnen att se fram emot ndr man har en kronisk
sjukdom. Det tycker Paulina Spagnoli, som sjilv
har kronisk migrédn, vi borde fokusera mer pa.
Som hon sdger: "Strunt samma om de inte haller
— stora som smd mdl — boka om och gor nyal”. 1
en villa pa Faringso, som ligger i Ekeré kommun
utanfor Stockholm, bor Paulina och hennes fast-
man, deras tre barn och tva katter. Just nu ar hon
fordldraledig, annars arbetar hon som utredare/
handldggare pa en statlig myndighet. Forra varen
forverkligade hon sin drom och bérjade utbilda
sig till kriminolog.

Paulina var tretton ar nar hon fick migrian och
minns hur hon spenderade mycket tid liggandes

M >
pa rummet i morker. Hennes mamma eller pappa * %
kom in med vatten, smirtstillande medicin, % ; :“
masserade hennes tinningar och la kall handduk ¢
pé pannan. ";

Hur var det att som tonaring drabbas av en
sjukdom som migrdn?

- Jag har inga minnen av att sjukdomen kom
med skam eller uppgivenhet Gver att jag inte kunde
vara med kompisar. Dock minns jag att det var
jobbigt och vildigt ordttvist att jag aldrig kunde
idrotta utan att efterat bli liggandes i migrén,
kriakas och ma daligt. Jag dansade i manga éar -
och édlskade det — men fick inse att all form av | I

fysisk anstrdangning kom med ett pris. ' ‘\‘

Sedan tonaren har Paulina Spagnoli
haft migran. Idag 4r den kronisk
och Paulina berittar hur migranen
styr hennes liv och om svarig-
heterna med att fa ihop vardagen.




Paverkade migrinen skolarbetet
ocksa?

- Den hindrade mig fran att fokusera
pa lasning och skoluppgifter nar jag
behévde det. Jag var en mycket ambitios
elev sa da satte jag dannu mera press pa
mig sjélv. Nar jag flera ganger i veckan
sa till larare att jag hade migrdn och
maste ga undan - for att det dunkade
i tinningen, flimrade framfér 6gonen
och jag behovde krakas — sa var det sdllan
nagon som lyssnade med forstaelse.
Det gor ont i mig; jag var bara ett barn
och jag valde inte detta.

Finns det ndagon sdrskild hindelse
som du kommer ihadg fran nir du var
ung?

- Jag minns en dag pa gymnasiet da
jag hade sadan migran att jag inte kunde
ta mig hem sjalv utan blev himtad av
min mamma. Tva minuters bilfard
senare slingde jag upp bildérren i
farten och kastade mig ut hdngandes
med biltet pa och kriktes.

Ett annat minne &r ett mote med en
expert pa omradet som mina foraldrar
tog mig till inne i centrala Stockholm.
Nér vi kom in pa mottagningen fragade
experten mig vilken av alla mediciner,
frdn den tjocka likemedelsbibeln som
lades framf6r mig, som skulle passa
mig bast... Vi gick darifran.

Efter hand som du har blivit dldre, har
migrdnen fordndrats pd nagot sdtt?

- Den har énd-
rats markant med
aren, tyvarr. Fran
att jag i puberteten
hade migrén flera
ganger per manad,
minskade det i
tjugoarsaldern till
cirka tva anfall per
manad och sedan
okade det drastiskt
nér jag var omkring
trettio ar. De senaste
aren har jag kronisk migréan dar sjuk-
domen 6vervigande styr mitt liv.
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Den overviigande
kinslan dr att jag
oftast blir bemott
med empati - men
ingen forstdelse.”
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Det dr en osynlig sjukdom
och dirmed en ensam
sddan - dven om vi dr

mdnga som lider.”

Niir pa dygnet blir du ddlig?

- For mig kommer migrénen oftast
under dagen. Den kommer alltid i
“efterhand”. Kommer den efter natten
da vet jag att dagen blir tung. Nu, med
den kroniska migrinen, s& haller den
i sig i flera dagar. Den &r inte som ett
anfall som sedan klingar av, utan den
fortsitter att halla i sig — det bara bultar
och molar. Som langst har jag haft
ihallande migran nio dagar.

Vilka dr dina virsta triggers?

- Det &r stress, délig somn, hormon-
paslag eller kdnslopaslag som arg, led-
sen, exalterad eller nervos. Aven direkt
sol (ej varme), hoga ljud, parfymer och
andra dofter, alkohol samt kost med for
mycket gluten och socker.

Ar det nagon behandling som funge-
rat for dig?

- Jag har testat ndstan ALLT genom
aren. Bade medicinskt och holistiskt.
Regelbunden akupunk-
tur har mildrat migra-
nen nagot. Utdver det
sa hjalpte Aimovig
140 mg det kvartal jag
tog det - innan jag blev
gravid med mitt tredje
barn och fick sluta.
Det mdste ha varit
underbart att dntli-
gen dr det ndgot som
hjilper?

- Jag var sa lycklig; en manad hade

jag ingen registrerad migrdn och det
hade inte hdnt sedan tonaren. Den
manaden var den ljusaste i min migran-
historia. Jag kinde mig befriad och
lattad.
Niir man har ndgon form av kronisk
huvudviirk paverkar det hela ens liv.
Hur skulle du beskriva att det dr for
dig?

- Migrinen forsaimrar min livskvalité.
Den styr mig, min familj, tiden med
mina barn, mitt jobb, mina drémmar
och min ork. Att ha en positiv install-
ning kommer man langt med, men
den ruckas ocksa latt ndr migranen tar
over. Dock ska jag inte ljuga och siga
att jag alltid har en positiv instillning.
Det har funnits, och finns dagar, nar
jag vill kasta in handduken. Stundvis
kénns livet otroligt ensamt och morkt.
Det ir en osynlig sjukdom och ddarmed
en ensam sadan — dven om vi dr ménga
som lider.

Vad dr svarast?

— Att fa ihop vardagen med smabarn
och avsaknaden av vila. Jag far inte
utrymme att lyssna pa kroppens sig-
naler och tillats inte vara proaktiv. Ar
i standig kamp mellan att mdta mina
egna behov och en kénsla av skuld nar
jag kdnner mig otillracklig for barnen.
Ljudnivan och tempot dr det svaraste.
Vad siiger omgivningen - har de
ndgon forstaelse?

- Det ar vildigt olika hur jag blir
och har blivit bemétt. Den 6vervigande
kénslan ar att jag oftast blir bemott
med empati - men ingen forstéelse.
Minga vet knappt vad migrén ar och
sager man kronisk innan, sa verkar det
manga ganger bli &nnu mer forvirran-
de. Jag foljer ofta upp med en fraga
sasom: "Vill du veta mer?”.

Saknas det kunskap?

- Kunskapen upplever jag har okat
men det dr fortfarande en lang bit kvar.
For egen del var det forst nér jag gick
med i en Facebookgrupp om migrén
samt laste HuvudJournalen som jag
kénde ett sammanhang och ett band till
omvirlden i denna sjukdom. Det fanns
plotsligt andra och de, precis som jag,
satte ord pa sina kanslor och smaértor.



| en av de fina karusellerna

pa Liseberg passar Paulina

och yngsta barnet Isabella
pa att ta en aktur

Forra vdren forverkligade
du din drom att utbilda dig till
kriminolog - berdtta?

— Jag pdborjade studier inom
kriminologi forra vdren pa Stockholms
universitet som blev pausade pd grund av
graviditet och fodelse av mitt tredje barn.

Tanken dr att ta upp studierna efter fordldra-
ledigheten och mdlet dr en kandidatexamen
inom dmnet. Jag tror att det dr extra viktigt
att ha tydliga mdl och glddjedmnen att se
fram emot i livet. Sdrskilt med en kronisk
sjukdom som migrdn som dr sd oférutsdgbar.
Nar planer inte hdller, allt kdnns tungt sa
borde det vara en dnnu storre drivkraft till att
sdtta mal framdt som gor dig lycklig. Strunt
samma om de inte hdller — stora som smd
madl — boka om och gor nya! Livet slutar inte
for att du bdr pd smadrta, du snarare drunknar
i den om du inte drar dig sjdlv upp till ytan.

Overlag finns det idag en storre vilja Hur ser du pa det?
att lyssna och ta in information om - Jag skulle inte sdga att jag lider av
migran och det kidnns mycket positivt. en stor press. Ganska tidigt larde jag
Hur dr dina erfarenheter fran mig att acceptera sjukdomen och ta
varden? varje dag eller vecka som den kom-

- Min kontakt med sjukvarden &r mer. Jag forsoker att ligga steget fore
i sin helhet dalig. Jag har inte mycket for- och tinka pa saker som kan utlgsa
troende for den nir det géller migrin migranen - och i den man det gar - Pa“&?za g '
efter flera daliga erfarenheter pa akuten att forhindra den. Jag bemoéter de som
och diverse mottagningar. Aldrig har tycker synd om mig med information Bor: Ekerd, utanfor Stockholm.
. P .. ro Lo .. . . Familj: Fistman, tre barn
jag blivit sa illa bemétt och ifragasatt i stéllet for att dra pa mig offerkoftan. och tva Katter:
som vid dessa tillféllen. Hur har du gjort pd jobbet? Alder: 38 &
Har du nagra tips att ge? - P4 min nuvarande arbetsplats Gor: Utredare/handldggare

- Allt andrades nir jag borjade stalla har jag 6ppet berattat om migrénen, pa statlig myndighet.
krav pa varden. Sa ta reda pé dina rattig- bade for chef och koll 1d Intressen: Resa bekning.

p p 8 ade for chef och kollegor. Jag valde matlagning, kriminologi, friluftsliv, inredning,

heter och still krav och kom férberedd! sjalv att ansvara for arbetet kring sprak, film och serier:
Jag har sagt saker som: “Jag kan inte gd arbetsmiljon, for att kunna paverka
hdrifran forrdn ni hjdlper mig pa riktigt den och gé ut med information. Jag
och om ni inte kan sa vill jag att ni skickar tog kontakt med ansvariga och de
remiss till nagon som kan”. skrev en artikel om mig. Den public-
Manga som lever med svir huvud- erades sedan pa intrandtet for att na
virk kan uppleva en stor press. Man ut till fler manniskor, sa att de skulle
tvingas tacka nej och avboka gang pa tanka pa att ta hdnsyn pa arbetsplatsen
gang, kanske kinner man sig oduglig géllande till exempel kénslighet mot
bdde hemma och i arbetslivet. parfym. m
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Pd senare tid dr det huvudvdrk
som har fangat fysioterapeut
Anna Kullberg Paknias
intresse. For HuvudJournalen
berdttar hon om den hjilp
som sjukgymnaster kan
erbjuda personer med huvudvirk.

——_
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2/// — / =

behandlingar

Hur ska man gora om man
behover ga till en fysioterapeut

— behévs remiss? Ar det lika i hela
landet?

— Det har sedan en lang tid varit
remissfrihet till sjukgymnast/fysiotera-
peut i alla regioner. Ar man osiker pa
vilken mottagning man ska besoka kan
man soka mottagning via | 177 Vardguiden
eller sdka pa en specifik specialistsjuk-
gymnast/fysioterapeut pa fysioterapeu-
ternas hemsida. Dar kan du ocksa sdka

P& en klinik i Nacka, utanfor
Stockholm, arbetar fysiotera-
peuten Anna Kullberg Paknia
som i sitt arbete moter manga
patienter med huvudvark.

efter specialister inom OMT.



TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: MALIN KULLBERG, ADOBE STOCK

En av behandlingarna av
huvudvarkspatienter som
kan forekomma ar:
assisterad tojning av nacke
och skuldermuskulatur.

ar man borjat fa huvudvark ar
det formodligen vanligt att i
forsta hand tanka pa att ta
lakemedel for att lindra smar-
tan. For en del hjdlper det bra
men for andra ger det inte det
onskade resultatet. Huvudvar-
ken fortsdtter att komma och efter en tid eventuellt
mer frekvent dn tidigare. D& kanske tankarna borjar
rora sig mot att det dr dags att prova nagot annat
an mediciner och for manga kan det nog vara att
ta kontakt med en sjukgymnast/fysioterapeut. Men
vad kan de gora for att hjélpa personer med huvud-
vark? Det finns en hel del att gora men det finns
dock ingen generell behandling for en viss typ av
huvudvirk - utan alla patienter &r unika och kréver
olika behandlingar. Det berittar fysioterapeut Anna
Kullberg Paknia som jobbar
pé en mottagning i Nacka,
utanfor Stockholm, dar
patienter i alla aldrar soker Har utfors assisterad
hjilp for sin huvudvirk. tojninglav el
~ P4 min arbetsplats halsmuskulaturen.
kommer vi oftast i kontakt
med cervikogen (nackut-
16st) huvudvirk, spannings-
huvudvérk och migrén.
Gemensamt for de huvud-
virkspatienter som jag tréffar
ar ofta en dysfunktion i 6vre
nackleder och/eller i kdk-
leder, muskelspanningar,
muskelstramhet och nedsatt
kontroll av det djupa stabi-
liserande muskelsystemet i
halsryggen. I vissa fall méter
jag aven patienter som varit
med om ett trauma mot
huvudet (exempelvis vid
idrottsutovande) eller en
whiplashskada till f5ljd av
en olycka, sdger Anna.

Fysioterapeut
Anna Kullberg
Paknia under-
soker och
mobiliserar
kakleden.

ANNAS KOMPETENS OCH INTRESSE ligger i att un-
dersoka och behandla hela kroppens rorelsesystem.
Att hon satsade pé sjukgymnastik kom sig fran den
tiden d& hon var truppgymnast och kom i kontakt
med idrottsskador. Pa senare tid har hon alltmer
borjat engagera sig for huvudvark samt besvar fran
halsrygg och kikled, vilka rent anatomiskt hor ihop.
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- Eftersom jag sjélv haft besvir av huvudvérk under
manga ars tid och en stor del av min specialistutbild-
ning inom OMT innefattar praktiska moment f6r
halsryggen, har just det fangat mitt intresse.

OMT kinner nog inte alla till - vad star det for?

- OMT stér for ortopedisk manuell terapi och ar
ett internationellt specialistomrade inom fysioterapi
som drivs av aktuell vetenskaplig och klinisk evidens.
Det innebdr att vi undersoker, behandlar och diag-
nostiserar patienter med besvér fran det neuromus-
kuloskeletala systemet (rorelsesystemet). Férutom
manuella tekniker innefattar OMT &4ven funktionell
individuell traning. P& senare tid har namnet
"Muskuloskeletal fysioterapi” varit pa tapeten — vilket
kanske sdger mer om var inriktning, férklarar Anna.

Funktionell traning handlar om trédning dar flera
av kroppens muskelgrupper aktiveras samtidigt.
Genom en och samma 6vning tranas styrka, balans,
rorlighet och koordinationsférmaga for att forstarka
kroppens naturliga rorelsemonster.

DET AR FRAMFOR ALLT manuell
terapi som Anna arbetar med,

vilket innebar att hon mobili-
serar halsrygg och/eller kikled
samt undersoker och behandlar
intilliggande leder. Det kom-
bineras i sin tur med muskulér
behandling som kan innefatta
mjukdelsbehandling i form av
massage, triggerpunktsbehand-
ling och muskelt6jningar.

Personer som har svarare
huvudvirk har ofta spinda,
strama och 6mma muskler och den kénsligheten kan
Oka ndr man dr inne i en simre period - i ett skov
av huvudvirk. Vi dr nog manga som kinner igen oss
med att vara ddr och trycka pa de 6mma punkterna, med
férhoppningen att spanningen i muskeln ska latta
och huvudvirken férsvinna. Men Anna upplyser
om att man ska undvika att sjélv trycka pa sina egna
muskler eftersom det ar véldigt svart att slappna av
samtidigt.

- De huvudvirkspatienter vi behandlar svarar
oftast bast pa behandling om de kommer till oss en
huvudvirksfri dag.

Traning av djup halsmuskulatur &r en annan viktig
del av behandlingen f6r huvudvérkspatienter. Det
sker med instruktioner som fysioterapeuten ger och
med 6vningar som man gor sjalv hemma.

29

OMT stdr for ortopedisk
manuell terapi och dr ett
internationellt specialist-
omrdde inom fysioterapi.”

— Till viss del arbetar jag dven med 6vningar for
Ogats motorik och vissa patienter svarar dven positivt
f6r behandling med akupunktur.

Ovningar for 6gats motorik - det liter intressant.
Vad innebiir det?

—Patienter med nacksmartor och huvudvérk har
visat sig ha stord 6gonmotorik med nedsatt foljsamhet,
forandrad hastighet och fordrdjning av 6gonrorelser.
Det kan bidra till nedsatt koncentrationsférmaga,
ljuskdnslighet och trotthet. Upplever patienten att det
ar svart att exempelvis titta at ena hallet eller att det &r
trogt i sjalva rorelsen kan 6gonrorelser kompletteras i
traningsprogrammet. Det kan innefatta att med blick-
en f6lja en penna som rdr sig fran sida till sida eller
uppifran och ned eller att rotera huvudet samtidigt
som man féster blicken pa pennan framfor sig.

HUR STOR PAVERKAN HAR ’fel” arbetsstéllning for
huvudvirken? Den stérsta boven dr inte att man sitter
fel, erfar Anna, utan i stérre utstrackning kommer det
sig av att sitta allt for linge

i samma position eller
fokusera pa en skidrm
under for lang tid. Far du
spanningshuvudvark under
arbetsdagen dr Annas rad
att ofta byta position, regel-
bundet ta korta pauser,
vila 6gonen emellanat och
ldgga in pausgympa. Dess-
utom - inte minst - trana
pa fritiden. Som vi alla vet
ar det viktigt med traning
och motion for att ma bra
och for sin egen halsas skull, men for att komma till
ritta med sin huvudvirk kan det krévas specifika och
individuella 6vningar. Och det kan en fysioterapeut
hjélpa dig med.

Anna berittar att forutom individuell behandling
har de dven olika former av gruppverksamhet som ar
en uppskattad form av behandling. Att triffas i grupp
kan ge extra kraft da det 4r positivt att fd prata med
andra med liknande upplevelser som en sjdlv. Man
kanner att man ar inte ensam, man far dela erfaren-
heter och har méjlighet att motivera varandra. Pa
grund av pandemin har de pa sin mottagning inte
kunnat driva huvudvérksskola som vanligt, men
under denna var kunde de starta upp en grupp med
begrénsat antal deltagare som fick lara sig mer om olika
huvudvérksformer och behandlingar samt tréning. m
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FRAGA:

Hej!

Jag undrar varfor jag far ont i huvudet ndr jag har
hdret uppsatt? Det dr inte alltid det hdnder men
mdnga ganger fdr jag migrdn ndr jag har hdret i tofs
eller fldta eller bara med ett spanne. Om jag har
migrdn sd kan jag aldrig ha hdret uppsatt, for da blir
migrdnen sdmre. Det verkar som min hdrbotten dr mer
kdnslig ibland, stimmer det? Ar det inte konstigt att
det kan trigga migrdn - varfor dr det sa?

SVAR:

Fenomenet som beskrivs av fragestillaren kallas allodyni.
Det betyder att en kdnselstimulering som inte ska upp-
levas som negativ kdanns obehaglig eller till och med
smartsam. Mekanismen bakom allodyni kan vara inflam-
mation eller att nervsystemet inte klarar av att filtrera
kanselimpulsen. Ett bra exempel ar att det ar obehagligt
att stryka pa huden i nirheten av ett skarsar. Allodyni
forekommer hos manga med migran, men det har hamnat
lite i skuggan av 6verkanslighet mot ljus, ljud, lukter, och
att rora pa sig. Att fragestallaren upplever det som att
hen far migran av att haret ar uppsatt ar sannolikt ett
missforstand. Troligtvis ar det tviartom, att nar migran

ar under uppsegling blir det obehagligt att striacka haret.
Ett uttryck i en gammal bok om migran ar “’hair hurts
syndrome”. | mitt avhandlingsarbete inom neurofysiologi
for snart tjugo ar sedan visade jag att de sa kallade trip-
tanerna gav en 6vergaende allodyni under 20-40 minuter
efter intaget. Sarskilt ifall de injicerades. Darfor far manga
mer ont i huvudet innan triptanerna verkar, och en del
kan tycka att det brinns nar de ska tvatta av sig i ljummet
vatten. Vi sag senare i studier med funktionell magnet-
kameraundersokning att triptanerna stingde av kansel-
impulser som gav vilbehag, och da upplevdes beréring av
till exempel en mjuk pensel som smartsamt.

Mattias Linde
huvudvdrksspecialist och professor i neurologi

FRAGA OSS!
Mejla din fraga till:
huvudjournalen@
huvudvarksforbundet.se




Jag far
huvudvark
av att ha
haret i tofs




|

Jag har
huvuadvirk

Medlemssidor

Bestall
kostnadsfritt

.....................

kaw jag inte
plrgoa - di
far jag géra
Laxorna senare.”

BROSCHYR OM HUVUDVARK HOS
BARN OCH UNGDOMAR

| broschyren skriver vi om hur det ar att ha ont i
huvudet, om olika huvudvarkssjukdomar och vad
man kan gora for att hjalpa till. Dar finns flera tips
och rad samt en anvindbar huvudvirksdagbok.
Bestall broschyren kostnadsfritt:
kansliet@huvudvarksforbundet.se

VILL DU STALLA UPP OCH HJALPA
NAGON FORENING?

Det finns manga olika satt man kan vara med och
bidra pa — sa ta girna kontakt med féreningarna!
Saknas det forening dar du bor och du vill vara med
och hjilpa till att starta upp en — hor av dig till kansliet!

HUVUDJOURNALEN PA ARBETSPLATSEN
Vill du att din arbetsplats far ett exemplar

av HuvudJournalen? Mejla till:
huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se

BLI MEDLEM e
For att bli medlem gar du in pa var hemsida: I
www.huvudvarksforbundet.se Klicka pa BLI MEDLEM
och fyll i dina uppgifter. Det gar ocksa bra att kontakta
kansliet. Du blir aven automatiskt medlem i en lans-
eller lokalférening — om det finns pa din ort.
Medlemsavgift/ar:

Vuxen: 220 kronor.

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

Huvudvarksférbundet arbetar med att stodja
och hjilpa personer som har olika former
av huvudvark. Vara mél dr att alla ska kunna leva
ett sa bra liv som mojligt trots sin huvudvark.
Vi delar med oss av information, kunskap, ger rad och
stod samt arbetar med att paverka beslutsfattare.
o0 %0,

Behover du hjdlp?
Som medlem kan du
FOL) OSs PA: fraga forbundets
Facebook, Instagram och Twitter. 0 7 s
radgivare.

FACEBOOKGRUPPER

Vi fordldrar till migrdn- och huvudvdrksdrabbade
barn”, samt ”Unga i Huvudvdrksforbundet”.
Flera av vara féreningar har dessutom egna
Facebooksidor och grupper.

RADGIVNING

Huvudvirksforbundet har tre expertradgivare:
huvudvirkssjukskoterska, jurist och arbetsrattsexpert.
Som medlem fa du gratis hjilp av dem. Du nar dem genom att
mejla din fraga till: radgivning@huvudvarksforbundet.se
Pd mdndagar kil 9.00—10.00 kan du dven ringa till huvudvdrks-
sjukskéterskan Monicha Norén, tel 08-120 797 60.

Huvudviarksforbundets radgivare

Huvudvarks- Jurist Arbetsrattsexpert
sjukskoterska Erik Ward Annette Carlén
Monicha Norén
Vi har just
lanserat var
nya hemsida.
Ga giarnain
dar och kika!
F?yT'II?XT huvudvarksforbundet.se

Kom ihdg att meddela
oss din nya adress om du
flyttat. Det gar bra att
mejla till: kansliet@
huvudvarksforbundet.se
eller ringa oss.

“ADogE sToC*

= Vill du komma i kontakt med HuvudJournalen — mejla till:

huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se
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I Forbundsstamman 2021

HUVUDVI'-'\RKS‘FORBUNDET

en 23 maj 2021 holl forbundet sin stimma pa distans.
Verksamhets- och ekonomisk berattelse, revisions-

berittelse, verksamhetsplan och rambudget godkandes
och styrelsen beviljades ansvarsfrihet.

Medlemsavgiften och avgiften for supportermedlemskap
beslutades att kvarsta som oférandrad, det vill siga 220 kronor
per ar. Avgiften faststilldes oférandrad dven for familjemedlem
50 kronor per person och ar samt medlemsavgiften for
ungdomar (till och med dret personen fyller 30 dr) till
100 kronor per ar.

Tva motioner hade inkommit. Den ena skickades in av
Huvudvarksforeningen Trestad och handlade om medlem-
skapets koppling till folkbokforingsadressen. Forbundsstyrelsen
presenterade en forklaring till varfor denna koppling kravs,
vilket férbundsstimman ansag sig kunna godkénna och
darmed avslogs motionen.

Den andra motionen kom fran Huvudvarksforeningen
Stockholm och Huvudvarksforeningen Trestad som gemen-
samt framférde 6nskemal om att Huvudvarksforbundet ska
fokusera mer aktivt pa hur var malgrupp kan stottas nar det
giller arbetslivsfragor. Huvudvarksférbundet uppmanades
aven att undersoka hur ett samarbete med andra aktorer
skulle kunna se ut och vilka aktorer som kan anses vara
mest angeldgna att samarbeta med gillande arbetslivsfragor.
Forbundsstimman beslutade att “Svdr huvudvdrk i arbetslivet”
bor formuleras som ett fokusomrade i Huvudvarksforbundets
nastkommande verksamhetsplan och att eventuella samarbeten
med andra aktorer ska undersokas.

HUVUDVARKSFORBUNDETS
STYRELSE

Pa forbundets stimma valdes nya ledaméter och var
styrelse ser nu ut enligt foljande:

Ordforande: Jenny Norén, kvarstdr | dr
Vice ordférande: Gustav Hadin, nyval 2 dr
Kassor: Bo Svensson, omval 2 dr

Maria Holm, kvarstar | ar
Maria Klintborg, kvarstdr | dr
Marie Lundberg, omval 2 dr
Mats Akesson, kvarstér | ér

Camilla Andersson, omval | dr
Britt Kastrén, omval | dr
Maria Lipinska, nyval | ar
Johan Loock, nyval | dr

Anna Witt, nyval | dr

Kerstin Blomstrand
Katarina Lilja Nordin

FOTO: ADOBE STOCK

Vi vill siinda varmt tack till de fortroendevalda
som i och med forbundsstimman ldmnat sina uppdrag.
Ingemar Fidrm, som tidigare varit forbundsordforande,

har de senaste dren suttit som ledamot i
Jorbundsstyrelsen och bidragit i det 6vergripande
arbetet inom var organisation.

Kerstin Svedberg har varit fortroendevald revisor;

i uppdraget har ingatt granskning av
verksamheten, det vill siiga att checka av att det som
star i verksamhetsplanen blivit utfort.

Vi onskar dem bada all lycka framover!

o000
Helena Elliott, kanslichef

Forbundsstamman 2022
Sondagen den 22 maj 2022.

Férhoppningen dr att ombuden ska kunna
samlas fysiskt denna gdng.
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INSANDARE

vill du stalla en Fréga till vara

experter, har du nagra bra t(ifs Skriv till

att dela med clig av eller ar det redaktionen!
nagot annat du vill berstta. huv*::a‘c;ﬂ’k‘;‘f’;:‘shen"d% e
Hor gdrna av dig till oss!

Ett dadligt sdllskap

Som en objuden gast i mitt liv
Den foljt mig under manga ar
Dunkat pa for varje kliv

Och foljt mig troget vart jag gar

Ovilkommen varje gang
Men dnda knackade den pa
Foljde med mig dagen lang
Fast jag bad den snillt att ga

Inte choklad inget sott

Inte parfym eller luktegott

Inget vin speciellt inte rott

Da kom den som ett riktat skott
Den borjar pa ett M

Ja gissa detta den som kan

Sen slutar den pa N

Nej, det ar inte nagon man!

Det ar migran som valt mig folja
Oftast ont sa jag har spytt

Alltid lika svar att dolja

Ofta in i dimmorna jag flytt

& -
- Barn som tassat tyst i huset
o LIS CEE Inte vagat siga ett knyst
i s Uppe i sangen ligger mamma

Morkt och svalt och tyst

Sprej och piller, till sist sprutan -
Ett helvete i dagar tre om tre
En sadan vin man vill va’ utan
Jag tror att alla fattar de

- ‘En dag var den bara viick

Forsvann ur livet mitt : vl
- N leverag, ar frisk och kack

Mitt forhatliga folje ar jag kvitt!

s




DITT SAN

Det finns bade bra oc

dagar nar man ar drabb

For att de bra dagarna ;\
fler kravs kunskap men ocks3a
att satta ord pa sina kanslor.

4 WWW.TEVA.SE/MIGRAN
Ny webbsida for dig med migran

J
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POSTTIDNING B icrinsan

Avsindare EFTERSANDNING
Huvudvirksforbundet |Vid definitiv eftersindning atersands |

Sankt Goransgatan 84, 3 tr
112 38 Stockholm

HAR DU OCKSA HUVUDVARK?

et

medlem nu*
sa gdller
medlemskapet
dven for 2022.

Se sidan 28.

FOTO: ADOBE STOCK
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