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Migréinhjéilpen -
specialisthjalp online

-
Migranhjalpen ar en digital specialistklinik for q‘“‘}
dig med svar migran. Har kan du snabbt och - i i '
enkelt fa kontakt med neurolog fér bedémning,
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.

Mo MIGRAN
www.migranhjalpen.se EEEEE’% HJALPEN




LEDARE @ HELENA ELLIOTT

Aterblick 2021

ank att 2021 redan borjar gd mot sitt slut. Det ar dter-
igen dags att borja skriva pa var verksamhetsberittelse
och summera det gangna aret. Vid en forsta aterblick
framgar det att vart fokusomrade barn och ungdomar
varit ett angeldget &mne som berdrt och engagerat.

Efterfragan pa var Barn- och ungdomsbroschyr har varit langt
over forvantan, sarskilt fran skolhélsovarden, och tillsammans har
vi - férbund, féreningar och medlemmar - spridit den till tiotusen-
tals mottagare. Var webbsinda foreldsning om huvudvirk hos barn
och ungdomar med neurolog Gotte Ringqvist lockade till sig manga,
bade nya och gamla, medlemmar. Flera stdjande samtalsgrupper
for narstaende till barn och ungdomar har startats upp och utifran
négra foraldrars 6nskemal har vi just skapat en WhatsAppgrupp
for ungdomar i aldern 13-19 ar. WhatsApp-gruppen ér tankt att
vara ett forum dér unga kan ventilera tankar och funderingar om
huvudvérk/migrén.

Det gér mig ont att det 4r s& manga unga méanniskor som besvéras
av huvudvirk/migrén och det finns oerh6rt mycket kvar att gora. Det
kénns darfor sa ratt att vi i var verksamhetsplan 2022-2024 kommer
fortsdtta att ha barn och unga som ett av véra prioriterade omraden.

Och det ar ni, alla vara medlemmar, som gor var verksamhet
mojlig. Tack vare er har vi lyckats genomfora bade det som namns
hér ovan och en hel del annat. Stort varmt tack for att ni, via
medlemskapet, d&r med och gor skillnad!

Onskar er alla en God Jul och ett Gott Nytt Ar!

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

Har
du ocksa

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

HUVUDVARKSFORBUNDET

HUVUDJOURNALEN 42021 3



FOTO: ADOBE STOCK

\ ~

Ny hypotes

Ett internationellt forskarteam, lett av professor Lars Edvinsson,
har under hosten presenterat en hypotes om varfér fler kvinnor
an man far migran.

Bittre och mer jaimlik migrinvard

En nationell arbetsgrupp (NAG Migrdn) arbetar med att ta fram
riktlinjer for migrdnvard i Sverige. Mélet &r att varden ska bli
béttre och mer jamlik i landet. Barnneurologen Katarina Wide
berittar att behandlingsriktlinjerna kommer att gélla bade for
barn och vuxna. Riktlinjerna kommer dven att finnas tillgédngliga
digitalt sa att alla far mgjlighet att ta del av dem.

Verktyg for battre halsa

Anders Rosengren, ldkare och professor, ligger bakom
Livsstilsverktyget. En forskningsbaserad metod som ska
forbattra hélsan samt forebygga och hantera livsstilssjukdomar
Genom att stélla reflekterande fragor vill Anders fa manniskor
att bli medvetna om sina vanor och utifran egna férutsattningar
hitta |6sningar som fungerar i vardagen. Nyligen kom han ut
med boken Hela livet.
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Alla har nagot att beritta

| Kalmar ldn pagar ett projekt ddr personer med olika
funktionsvariationer dr ute och féreldser om sina egna
livserfarenheter. Maria Nilsson dr en av deftagarna
och hon beréttar om hur det &r att leva med kronisk
huvudvérk och migran.
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Forskning pagar

Lakaren och forskaren Gabriella Smedfors har

fatt Hjarnfondens stipendium for att undersoka
om psilocybin ska ha en plats i behandlingen av
Hortons huvudvark.

Fraga oss

Hur gor jag for att fa sjukersittning?
Huvudvarksférbundets radgivare Erik Ward, jurist,
svarar att det gar men att det dr férhéllandevis svart.
Helt avgdrande &r hur ldkaren redogdr for vilka
medicinska besvar man har, vilka symtom besvaren
medfér och hur de paverkar funktionsférmagan och
arbetsférmagan.



REDAKTOR ® CHARLOTTE MAGNUSSON
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spelar mig ett spratt

isst dr det konstigt att man kan "gldmma" hur fruktansvirt ont det

kan gora i huvudet!? Jag tinkte pa det hdromdagen nir jag hade

ett sddant dar migrdnanfall som &r pa gransen till att man star ut.
Dd inga mediciner hjdlper, smadrtan okar hela tiden. Férsoker att ligga
blickstilla, det minsta lilla jag ror mig — ndstan bara en blinkning — och det
dunkar etter vdrre. Man skulle géra vad som helst for att det ska dunka
bara lite mindre i huvudet. Javisst ja, tdnker jag — sd hdr ohyggligt ont gor
det ju ndr jag far den dér extra svara migranen. Hur har jag kunnat undan-
trdnga det? Man vet hur ont det gér, men kan inte framkalla den kdnslan.
Fast det kanske dnda dr skont att man kan fortranga den hemska smdrtan
emellan anfallen.

For ett ar sedan berdttade Lars Edvinsson, i Huvudjournalen, att de
hade gjort flera spdnnande forskningsfynd om varfér fler kvinnor 4n méan
far migran. Nu har forskarteamet presenterat en intressant hypotes.

Migrdanvarden i landet dr vdldigt ojamn. Det skiljer stort pa vilken hjdlp
man kan fa beroende pa var i landet man bor. En nationell arbetsgrupp —
NAG Migrdn — dr tillsatt for att arbeta fram behandlingsriktlinjer for att
varden ska bli battre och mer jamlik. Barnneurolog Katarina Wide forklarar
H U D att dven varden for barn och ungdomar med migran kommer att ingd i
TOURNALE NS riktlinjerna.

AL s ", | Professorn och ldkaren Anders Rosengren har i tjugo ar forskat inom

b hélsa och livsstilssjukdomar. Tillsammans med sina forskarkollegor har han
utvecklat det digitala Livsstilsverktyget. En forskningsbaserad metod foér
battre hilsa och hallbara livsstilsférandringar.

Likt ett smorgasbord till jul finns det mycket smatt och gott att ldsa i
detta nummer. Njut av helgerna i jul och trevlig ldsning!

CHARLOTTE MAGNUSSON
Huvud)ournalen 125 Redaktor
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HUR FORKLARAR JAG
ATT DET AR MYCKET
VARRE AN SA?”

et ar svart att leva med migran =
D ‘svartatt leva o MIGRAN
och ibland ar det annu svarare att =
BERATTELSER

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

Leva med migréan har skapats for ATT LEVA MED
att ge alla med migrén en rést och MIGRAN
allmanheten en riktig bild av hur det

faktiskt ar att leva med migran. MlGBﬁN

Pa 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 bérja ta emot den ARBETSHJALMEDEL
omvardnad och det stod de behdver. OCH RESURSER

www.levamedmigran.se (=]

SE2011273558

www.novartis.se

U NOVARTIS | Reimagining Medicine
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Ny ypotes varfor fler
kvinnor an man far mlgran

L t
it
N dir va

It forskarteam har
re gdtan varfor i
e hos kvinnor ;

nhdmmare i reproduktion

HuvudJournalen 121 berittade
migranforskaren och professorn
Lars Edvinsson om att under
coronapandemin har han inte

kunnat resa runt i varlden och

forelasa som han brukar, utan
har fatt mer tid till att arbeta i labbet.
Han sa da:

- Vi har gjort en massa nya fynd som vi :

ar valdigt exalterade 6ver och vi kommer
att berdtta mer om detta nésta ar.

Malet &r att ta reda pa mer om varfor
fler kvinnor dn méan far migran. CGRP,
Ostrogen och oxytocin ar fokus i forsk-
ningen. Bade 6strogen och oxytocin ar
framst kvinnliga hormon - men finns
ocksa hos min fast i lagre halter.

— Det har skrivits kilometervis om att
kvinnor har mer migrén d4n méan, men
varfor? Det ska vi forsoka svara pa, sa
Lars Edvinsson.

I host publicerade ett internationellt
forskarteam, lett av Lars Edvinsson, en
hypotes om en migranhdmmare i repro-
duktionscykeln. Artikeln publicerades
den 20 september i den vetenskapliga
tidskriften Nature Review Neurology.

DEN HYPOTES SOM FORSKARNA nu
presenterar kring kopplingen migrin
och kvinnors reproduktionscykel, kretsar
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kring hur &strogen och oxytocin i kvinnans
kropp haller CGRP i schack under den
storsta delen av hennes reproduktiva
manadscykel, for att under menstrua-
tionen sjunka i niva - “migrdnbromsen”
lossar och slapper fram migranattacker.

Lars Edvinsson beréttar att det finns
ett ganska fast sjukdomsmaonster hos
*migrandrabbade kvinnor i fertil 4lder:

- Migrinen sitter i regel in en till tva
dagar innan menstruationen. Det &r
vid denna tidpunkt som hormonerna
Gstrogen och oxytocin sjunker till den
ldgsta nivén i hormoncykeln och det ar
den biokemiska signalen som indikerar
att kvinnan ska ha menstruation. Fragan
ar, hur kan man forsta detta hormonfall
i forhallande till huvudvarken som in-
triffar vid just den har tiden?

NEUROTRANSMITTORN CGRP - som
signalerar smairta till hjarnan - frigors
i den sa kallade trigeminusnerven, som
ligger i trigeminusomrédet i hjarnan.
Denna nerv &r en sensorisk nerv som ger
impulser till huvud och ansikte och den
skiljer sig frain manga andra strukturer i
hjarnan.

- Detta kunde vi fastldgga ndr vi stude-
rade trigeminusnerven noggrant for nagra
ar sedan: vi upptickte att blodkarlen i

Lars Edvinsson, professor
vid Lunds universitet.

am

trigeminalsystemet saknar blod-hjarn-
barridren. Denna barridr haller de allra
flesta kemiska dmnen borta fran hjarnan
hos méanniskor och andra daggdjur, vilket
garanterar en stabil biokemisk miljo i
hjdrnan. Nér ett omréade inte har barridren
betyder det att amnen fran blodomloppet
kan passera in i hjarnan hér. Darfor kan
Ostrogen och oxytocin, som cirkulerar i
kvinnans blod, komma in i trigeminal-
systemet obehindrat — dar nervcellerna
via speciella receptorer paverkas av de

tva hormonerna.

Enkelt kan forskarnas nya hypotes
forklaras enligt foljande: Ostrogen och
oxytocin maste anses fungera som en
migranhdmmare hos kvinnor i fertil
alder Nar Ostrogen- och oxytocinnivaerna
sjunker i samband med den forestaende
menstruationen kan hormonerna inte
hélla den smartframkallande signalsub-
stansen CGRP i schack utan migrén-
viarken kommer.

NU SKA LARS EDVINSSON och hans
kollegor testa hypotesen och dven under-
soka vilka eventuella genetiska faktorer
som kan ha betydelse.

— Det hir ér ett mycket komplext omrade
eftersom - som tur &r - inte alla kvinnor
i fertil 4lder far migran vid menstruation.
Vér férhoppning ér att vi kan fa en sa bra
vetenskaplig forstaelse for detta att det
kan ligga till grund for nya behandlingar
som kan hjélpa de kvinnor som drabbas
av migran méanad efter manad i samband
med menstruation, siger Lars Edvinsson.

Killa: Artikel Lunds Universitet



Nagra saker man sjalv kan
borja med att se over ar livsstils-
faktorer som kan paverka huvudvirken.
Det kan vara oregelbundna mat- och
sovvanor, hoga krav pa en sjily,
stress, man sitter stilla for
linge och vander pa dygnet.

Battre och mer
jamlik migranvard i Sverige
— till nytta for barn och ungdomar

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

Det skiljer stort pa hur migrdnvdrden ser ut beroende
pa var i landet man bor. Men det ska det bli dndring pa nu.
Varden ska bli mer jamlik och bittre, berdttar barnneurolog
Katarina Wide. Hon dr ordforande for den nationella
arbetsgrupp — NAG Migrin — som arbetar med att ta fram
behandlingsriktlinjer for migrdn. Riktlinjer som dven
patienterna sjdlva kan referera till i sina vardkontakter.

—
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Katarina Wide, barnneurolog, upplever att
kunskaperna om huvudvark hos barn och
ungdomar ar bristfilliga. Manga tanker inte
pa att aven sma barn kan ha migran. En
arbetsgrupp — NAG Migran — arbetar med
att ta fram behandlingsriktlinjer

for migranvard i landet.

For snart ett ar sedan etablerades Natio-
nell arbetsgrupp (NAG) Migrin som ar
ett samarbete mellan de tva Nationella
programomréadena: NPO nervsystemets
sjukdomar respektive NPO barn och
ungdomars hdlsa. Uppdraget ir att se
till att varden for personer med migran
ska bli battre och mer jamlik i hela
landet. Det ska ske genom att ta fram
behandlingsriktlinjer fér migranvard

i Sverige. Som ldget ser ut idag ar det
stora skillnader var i landet man bor.
De kommande riktlinjerna ska inne-
halla bakgrund, farmakologiska och
icke-farmakologiska behandlingar for
migran. Ordférande for gruppen ar
barnneurolog Katarina Wide som
berittar att uppdraget giller bade for
barn, ungdomar och vuxna.

- Riktlinjerna kommer att vara i
samma dokument. Tyvarr maste barn-
och ungdomsdelen inordnas under
vuxendelen av tekniska skal. Vi hade
girna haft avsnitten separerade fran
varandra, eftersom migréan delvis har
andra uttryck hos barn.

Forutom Katarina Wide, som ér
barnneurolog, bestar gruppen av flera
andra yrkeskategorier: vuxenneurologer,
allmédnlakare, barnldkare, psykolog,
fysioterapeut och sjukskéterskor. Vidare
ar en informator/journalist knuten till
gruppen for att spraket ska bli lattill-
gangligt och sedan ett par ménader
tillbaka dven tva patientrepresentanter.

10 HUVUDJOURNALEN 4+2021

Huvudvirksférbundet medverkar
ocksa. Deltagarna bor i olika delar av
Sverige for att hela landet ska bli repre-
senterat.

- Vi har regelbundna digitala moten,

dér vi diskuterar innehallet i riktlinjerna.

Vira riktlinjer ska sedan ga pa remiss
till NPO nervsystemets sjukdomar och
NPO barn och ungdomars hilsa, samt
externt till patientféreningar och andra
som till exempel primérvarden, sager
Katarina Wide.

VILKA AR DET DA sOM kommer att fa
nytta av riktlinjerna? Forst och framst
ar det de som i sitt yrke moéter patienter
med migréin, exempelvis personal inom
primérvarden, barnmedicin, bade akut
och planerad mottagningsvard samt
neurologi for barn och vuxna. Dess-
utom kommer riktlinjerna att finnas
tillgdngliga pa nitet vilket gor att dven
patienten sjalv kan

fa anvéandning for

rekommendationerna

och dberopa dem

i sin kontakt med

varden.

HUVUDVARK HOS

barn och unga ér

vanligt och om man

inte i ett tidigt skede tar tag i problemen
finns risken att huvudvérken blir kronisk.
Katarina Wide upplever att kunskaperna

om huvudvirk hos barn och ungdomar
ar bristfélliga. Som exempel ndmner
hon att bade barnmedicin och primér-
vard kan missa att dven sma barn kan
ha migrén.

- Vidare tror jag att man delvis under-
behandlar, det vill siga man ger inte
en tillrdckligt hog dos av paracetamol
eller ibuprofen som ar forstahands-
alternativen, och man ger inte lakemedlet
tillrackligt tidigt sa att behandlingen
kan ha god effekt.

Hur skulle en fungerande vardkedja
for barn och ungdomar med migrin se
ut om du fick onska?

- Barn Over sex ar ska kunna ga till
en fungerande vardcentral, tréiffa en
lakare och sedan en sjukskoterska som
kan prata med barnet och forédldrarna
om livsstilsfaktorer som att dta och sova
regelbundet med mera. Sedan ska denna
information foras vidare till skolan.
Dessutom ska ldakaren ordinera smart-
stillande i adekvat dos.

- Om barnet har dterkommande
attacker av migran - sa att barnet ar
borta fran skolan minst varannan vecka
- ska man se over livsstilsfaktorerna
igen och hora efter hur det &r i skolan.
Sedan bor man fundera pa profylax-
behandling och vid behov behandling
med migranmediciner, det vill siga
triptaner. Barn under tolv ar bor da
remitteras till barnlakare alternativt att
lakaren pa vardcentralen tar kontakt
med barnlakare. Det finns ingen riktig
evidens for att profylaxbehandling ska
vara effektivt fér barnen men jag tycker
nog att det fungerar. I detta samman-
hang kan man ocksa kontakta fysio-
terapeut for rad och forslag pa lamplig
behandling. Ibland har ju barnen bade
migran och spanningshuvudvark.

- Om man har fortsatt svar migran
trots adekvat
behandling -
bade farma-
kologisk och
icke-farmako-
logisk - bor



Skolan och skolhilsovarden
spelar en viktig roll for att barn
som har huvudvirk inte ska
drabbas av kroniska besvar.
Elever behover kanna sig trygga
med att skolpersonal forstar
hur det ar att ha huvudvark/
migran och vet vad de

-

barnldkaren kontakta barnneurolog for
eventuell remiss dit och stéllningstagande
till annan profylaxbehandling. Ocksé
stillningstagande till om det &r ratt
diagnos. I detta skede, och kanhdnda
aven tidigare, bor man utreda om det
foreligger samsjuklighet. Om barnet/
ungdomen har en neurologisk funk-
tionsvariation som i sig innebar en 6kad
stress i livet dr det av vikt att utreda en
sddan. Det dr bra om det dven finns en
psykolog i teamet. Pa vilken vardniva en
psykolog ska finnas dr avhangigt av hur
det ser ut lokalt i regionen.

- Gller det en ungdom och inte heller
barnneurologkontakten kan forbattra
migranen, bor ungdomen beredas maj-
lighet till kontakt med vuxenneurolog
med specialintresse for migran.

- Barn under sex ar bor fa barnldkar-
kontakt eftersom de ofta har migran
som inte dr sa typisk och kanske inte latt
att identifiera pé en vardcentral.

ETT ANNAT VIKTIGT OMRADE dér
kunskapen behover forbattras ar
inom skolan. Om skolbarnen inte blir
forstadda ndr de har migrénanfall eller
om skolan inte tar problemen pa allvar,
finns risken att det leder till annu mer
huvudvark. Darfor ar det sa viktigt att
eleven kan kénna sig trygg med att
hen far hjalp fran skolhélsovarden; att
skolskoterskan stir pa elevens sida och
hjélper till och forklarar sa att lararna,
och annan skolpersonal, forstar vad
det innebdr att ha huvudvérk. Migrén ar

ska gora om en elev blir dalig.

individuellt bade nér det galler symtom,

vad som hjalper och vad som kan trigga

i gang den. Det som komplicerar det
hela - och som kan vara svart

for en utomstiende att forstd —
ar att det kan skilja frdn gang
till gang vad som utléser huvud-
varken, vad som hjélper och hur
man mar nar man har sitt anfall.
Dar kan vi alla fylla en stor
funktion och hjilpa till att fa ut
information och patala vikten av
forstaelse och att man maste ta
huvudvérk och migrén pa allvar.
Det behovs riktad information
till halso- och sjukvard och till skolhalso-
vard samt direkt till lararna.

- Det maste till en fungerande
skolhdlsovard och battre utbildning
och information till ldrarna. Jag tror
att samarbetet maste forbattras, likasa
maste ldrarna fa utbildning kring migrin
och huvudvirk hos barn och ungdomar.
Denna utbildning kan exempelvis ges
av skolhdlsovardspersonalen, siger
Katarina Wide.

Hon foreslar att informationen ut
till skolhélsovérden skulle kunna ges

av sjukskéterska pa en barn- och ung-
domsmottagning eller en vardcentral,
beroende pa hur varden ér organiserad
iregionen.

FLERA SOM LEVER med svarare huvud-
vark har fatt mangariga erfarenheter
av moéten i varden och mérker att det
saknas bade kunskap och intresse
hos ménga lakare. Det vore en drom
att fa traffa en huvudvérksspecialist
som lyssnade, forstod och tog proble-
men pa allvar. Vad beh6vs det da for
att hoja “statusen” for huvudvarks-
sjukdomar? Katarina Wide tror pa
att utbilda och samarbeta mer. Att
man redan i tidigt skede arbetar i
team med andra yrkeskategorier.
D4 kan det kdnnas mer tillfreds-
stdllande nér de kan se resultatet
av behandlingen.

- Som ldkare har man ju oftast
enbart ladkemedel att erbjuda, men
sjukskoterskor, fysioterapeuter eller
psykologer kan ha andra infallsvinklar
och tillsammans kan man f6rbattra
for individen. En patient som mar bra
ar ju gladjande f6r doktorn. m
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Under en hdlsokonferens i New York fick likaren
Anders Rosengren idén till att starta Livsstilsverktyget. Tillsammans
med sina forskarkollegor har han utvecklat en metod som ska
stimulera mdnniskor att reflektera och bli medvetna om vad de gor i
vardagen och - utifrdan egna forutsdttningar — finna losningar for att mad bra.

VERKTYG

FOR BATTRE HALSA

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK, EMMA LARSSON

Anders Rosengren,

lakare och professor

d Goteborgs universitet, har
utvecklat Livsstilsverktyget.

Las mer om Anders Rosengren
och hans nya bok Hela livet

pa nista sida. l

e |

'sina egna

nders Rosengren dr

ldkare och professor

i molekylar medicin

vid Goteborgs univer-

sitet, Institutionen

for neurovetenskap
och fysiologi, och har forskat i tjugo
ar inom halsa och livsstilssjukdomar.
Utifran hans unika kombination av
detaljerad grundforskning och intresse
for hilsobeteende och levnadsvanor har
han tillsammans med kollegor utvecklat
Livsstilsverktyget — en metod for battre
hilsa och hallbara livsstilsférandringar.

Han kénde sig frustrerad &ver att vi

samtidigt som vi har allt mer kunskap
om hilsa och livsstil verkar ma allt
samre. Istdllet for att ligga fokus pa
lakemedel, eller pa att rékna steg eller
kalorier behover vi lyfta blicken och se
till helheten. Istallet for fokus pa detaljer,
fragment och mitvarden, behovs en hel-
hetssyn kring halsan dér vi dven far med
de dimensioner som sitter detaljerna i
ett sammanhang och far dem att hinga
ihop.

UNDER EN KONFERENS i New York som
Anders Rosengren
besokte for att tala om
stress och livsstilssjukdomar
fick han en stark kéinsla av
att det saknades négot centralt
: i samtalen om hélsa.
Trots alla svar fran
orskningen var det ingen
som hade stillt den viktigaste
fragan: Vad ar det vi vill
uppné med alla hélsorad?

Dir och da sdddes froet till Livs-
stilsverktyget, en metod som istéllet
for fyrkantiga livsstilsrad handlar om
att stimulera manniskor att reflektera
och bli mer medvetna om sina vanor,
och hitta I6sningar utifran sina egna
forutsittningar. Det handlar om hur
man kan dndra sina vanor och né hall-
bara forandringar i sma steg for att mé
bittre pa alla plan och att se sin hilsa
i ett storre ssammanhang — om stress,
aldrande, dygnsrytm, matvanor och
motion, relationer och ensamhet. Och
mycket annat.

Forskargruppen har i studierna sett
att det kan récka att anvianda det en
kvart varannan vecka for att forbattra
hilsan, mé battre, hantera livets upp-
och nedgangar och férebygga eller
hantera livsstilssjukdomar.

LIVSSTILSVERKTYGET AR EN AV Sveriges
storsta satsningar for folkhélsan och
samtidigt dr det en omfattande forsk-
ningsstudie. Nér deltagarna anvander
verktyget samlas data in som sedan
analyseras for att se hur metoden
péverkar hilsa, valmaende och risk for
sjukdom. Forskningen gors gemensamt
inom Goteborgs universitet och Lunds
universitet och metoden har visat sig ge
langsiktiga hélsoeffekter, i samma niva
som lakemedel. De som anvint verktyget
har fatt positiv effektpa blodtryck, vikt,
blodsocker, muskelmassa samt ett okat
valmaende.

Metoden finns tillgénglig digitalt via
appen Livsstilsverktyget, pd hemsidan
Livsstilsverktyget.se och i boken Hela
livet.

- Boken och verktyget kompletterar
varandra, menar Anders Rosengren.
Boken ger en helhetssyn pa de stora
livsfragorna tillsammans med personliga
exempel och berittelser. Appen ér ett
verktyg med konkreta och praktiska
vardagstips. Deltagare i forsknings-
projektet kan anvanda verktyget under
tre ar och far dessutom tillgang till
webbinarier och annan inspirerande
information om den senaste forskningen.

Hans forhoppning ér att verktygen
ska fa oss att se pa hilsa pa ett annat
sitt, bland annat utifran fragan: Varfor
dr det hdr sd viktigt for just mig? =
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Madnniskan dr inte en maskin. Vetenskap, mediciner eller att
forsoka dndra vanorna kring mat, stress och motion dr inte tillrdckligt for
att vi ska mad bra. For att skapa en hélsosam helhet som haller i
lingden behover vivara dppna for existentiella fragor och fundera mer

kring meningen med livet. Det menar ldkaren och professorn
Anders Rosengren som forskar inom omrddet livsstilsfragor
och nyligen har gett ut boken Hela livet.

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK, EMMA LARSSON

rots att vi omges av goda rad
okar ohélsan och folk tycks
ma samre, bade fysiskt och
psykiskt. I boken Hela livet
och appen Livsstilsverktyget
kombineras rad och kunskap
om livsstilsférandringar med en ny syn pa
hélsa. Genom att reflektera 6ver centrala
fragor skapas en djupare motivation till att
dndra vanorna, och det kan dven gora det
lattare att hantera problematik och tillstand
sasom aterkommande huvudvérk. Metoden
bidrar till ett 6kat valméende och ger lang-
siktiga effekter pa blodtryck, matvanor, vikt,
somn och ménga andra delar som hénger
I ihop och bildar en hélsosam helhet.

HALSORADEN STAR i vigen for oss.
— I vart samhalle finns en fixering vid att
vi ska dta ratt, trdna pa ett visst satt och nu
: | aven vila pa ratt satt. Det finns en uppsjo av
halsoappar med siffror och data, appar for
meditation, och for att analysera somnen.
Det ar bra men det ar viktigt att reflektera
over det, och inte bara ryckas med. All
datainsamling och stravan efter perfektion
kan bidra till mer stress, menar likaren
och professorn Anders Rosengren.

— Det finns ett starkt fokus pa idealtillstand,
siffror och métvarden, men perfekta varden ar
inte ndgon garanti for halsa. Det har konceptet
handlar mer om att hantera livets upp- och
nedgangar - forbattringar for halsan kommer
ofta pé kopet.

Han anser att det existentiella dr en funda-
mental pusselbit for hélsan. I de intervjuer
som gjorts inom ramen for hans forskning
framgar att manga har en langtan efter
sammanhang och mening.




- Att kdnna att vi dr en del av nagot
storre dr ett grundldggande behov hos
oss ménniskor. Verktyget uppmuntrar till
reflektion och 6ppnar dorrar for de storre
livsfragorna; sen far var och en hitta sina
egna svar.

Han jamfor girna med motion och
rorelse. Forr var vi aktiva i vardagen,
nu har teknisk utveckling medfort att vi
istéllet behover anstrdnga oss och avsitta
tid for att rora oss mer, for att vi ska ma
bittre. Aven de existentiella fragorna
behdver ges ett storre utrymme.

- Tidigare har tro och livsaskadning
haft en naturlig plats i vara liv, nu behover
vi hitta tillbaka till det, sdger Anders
Rosengren.

HAN MENAR ATT AVEN personer med
huvudvirk kan ha glddje och nytta av
Livsstilsverktyget.

- Vid smarttillstand ar det viktigt att
hitta en acceptans och distans till det.
Genom att till exempel tanka “Jag har
de hir problemen, men jag vet att de dr
overgdende” kan smirtan bli lindrigare
och upplevas mindre jobbig. Om man

99

Vad kan fa just dig att
bli motiverad till en ldngsiktig
fordndring, och varfor dr det

viktigt for dig?

dédremot stressar upp sig ver huvud-
virken kan det géra att den blir varre.

Det handlar ocksa om att skifta fokus
och hitta det som &r positivt i tillvaron.
Det kan vara sma saker som skingrar
tankarna, kanske att lyssna pa sin favorit-
musik, ta en promenad eller géra nagot
som far en att mé battre och fokusera pa
annat.

- Vért méende paverkas valdigt mycket
av vara tankar, sdger han. En individ
kan uppleva hilsa och vilmaende trots
stora problem, medan en annan upplever
ohilsa trots perfekta blodprover. Att ha

Analerd Poae/zg/ze/z

Alder: 43 ar

Familj: Gift och har

tva barn (7 och 10 dr gamla).

Bor: | Ystad.

Favoritmat:

Medelhavsmat i olika former.

Bista aterhimtningsmetod:

Att vara i skogen, promenera

i grénskan och lyssna pa faglarna.

Gillar att trana: Lopning fyra

K ‘9 till fem dagar i veckan, cirka fem
) till sex kilometer per géng.




ett 6ppet sinne och tillit till nagot storre
gor det lattare att ta ett steg tillbaka, hitta

en acceptans och, bredvid smértan, skapa

utrymme for annat.

En god balans mellan somn, stress,
aterhdmtning, kost och motion gor att
man inte blir lika sarbar for
yttre omstidndigheter som kan
vara bidragande orsaker till
huvudviark.

Anders Rosengren menar
att stress i sig inte &r farligt,
men for att hjilpa kroppen
och hjdrnan att hantera
effekterna av stress behover
den varvas och kombineras
med aterhdamtning, girna
aktiv dterhamtning. Han
ndmner promenader i
skogen och naturen, och
vikten av att skapa bra
rutiner med mobiltele-
fonen - till exempel att
skaffa en vanlig vickar-
klocka sa att skdrmen
och de nyinkomna mejlen
inte blir det sista man ser
innan man ska sova, och det
forsta man mots av ndr man vaknar.

- Det finns olika tekniker for att
hantera stress, och manga tips for att
minska upplevelser av smirta. Pauser
och att unna sig att bara vara ar viktigt for
hélsan. Sma saker kan ha stor betydelse.

GENOM ATT REFLEKTERA och pé djupet
tanka igenom vanornas och hélsans
betydelse for en sjalv skapas en djupare
motivation.

— I Sverige har vi stangt dorren till
manga existentiella fragor. I andra lander
och kulturer &r bon, meditation och tack-
samhet mer sjalvklara inslag i vardagen.

I forskningen har vi sett att det finns en
stor langtan efter detta dven har. Livs-
stilsverktyget skapar ett rum for viktiga
fragor, konstaterar Anders Rosengren.

— Att man far en skon kénsla eller en
kick av att springa en runda &r kortvarig
beloning. For en mer varaktig motivation
krévs nagot mer, till exempel minskad
smérta. Om man har balans i tillvaron och
goda vanor dr man mer robust i sinnet.
Det blir lttare att hantera motgang och
smarta, och att fokusera pa ljuspunkterna.

Han menar ocksa att en migrénattack
kan bli lindrigare och klinga av fortare
om man inte stressar upp sig over den.
Genom att skapa en acceptans, slappa
taget och ténka att “det 4r som det r,

Nyligen kom Anders Rosengren
ut med boken Hela livet.

En lakares
erfarenheter om
hilsa, forskning
och vardagens
utmaningar.

det dr okej och det
kommer snart att ga
6ver” gor man det
bésta av situationen.
- Livsstilsverktyget
ar en gratis app som
ar tillganglig att
anvinda for vem som
helst. Just nu ar det
néstan 100 000 aktiva

anvandare, berdttar
Anders Rosengren. Data fran anvandarna
samlas in och utgor underlag for forsk-
ning. I en grupp som vi har foljt extra
noga, med fysiska besok under flera ars
tid, ser vi effekter pa de riskfaktorer som
ar kopplade till levnadsvanorna; det ger
en langsiktigt hallbar férandring och &r
lika potent som likemedel.

Verktyget dr som ett smorgasbord av
kunskap, rad och tips om levnadsvanor,
dér man sjalv vdljer vilka delar man vill
ta till sig. Reflektion och nya infallsvinklar
ar viktiga inslag for att var och en ska
se: "Varfor dr detta viktigt for just mig”.
Vetenskapen visar att det kravs kunskap
och motivation, men ocksa att var och
en hittar sina egna I6sningar och ser ett
storre monster. Som hjalp for att komma
igang finns attio olika teman med tips att
fundera kring.

— Vissa har mycket kunskap men
det handlar &ven om gérandet, och om
varfor. Manga far en aha-upplevelse kring
hur olika saker och beteenden hénger
ihop, till exempel nar det giller matvanor,
stress, somn och dygnsrytm.

—
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KONCEPTET BEROR ETT BRETT forsk-
ningsomrade som kombinerar neuro-
vetenskap, medicin, molekylarbiologi,
hilsoeffekter av att &ndra vanor - och
livsaskadning. Arbetet har fatt positiv
respons bade hos virdgivare och hos
allmanheten. For att na ut brett behovs
en kombination av att bade individer,
kommuner och regioner tar ansvar.
Det kravs system som innebdr att preven-
tionsarbete kan goras utan hinder i form
av pressade budgetar som ofta stracker
sig over for kort tid for att satsningarna
ska hinna ge resultat och positiv effekt
pé hélsoekonomin.

Anders Rosengren tror att det i ett
sekulariserat land som Sverige kan vara
svarare att fa gehor 4n i ménga andra
delar av vérlden.

- Manga inser att det inte &r nagra
konstigheter, och att hilsa i grunden dven
ar en existentiell fraga. Aven Virldshilso-
organisationen, WHO, trycker pa att det

ar ett viktigt och eftersatt element. Vi har
tagit fram ett verktyg for att jobba med
helheten pa ett strukturerat satt. Genom
att sprida kunskap om hilsa och hur man
anvander den i vardagen blir det lattare
att hantera tillvaron och man mar bittre.
Metoden ger en ram for att sortera in
kunskapen och hur den passar i vars och
ens liv. Genom att se pa hilsofragorna i ett
storre ssmmanhang vidgar man perspek-
tiven och tankesittet kring hur man kan
hantera sjukdomar.

Anders Rosengren menar att migran
och flera andra tillstand som paverkar
livskvaliteten hos manga ménniskor har
fatt sta tillbaka p& grund av pandemin,
och att det nu &r dags att ta ett nytt grepp.
Hilsosamma levnadsvanor har dessutom
visat sig skydda mot att bli allvarligt sjuk
i covid-19. Kanske pandemin har skapat
ett "fonster av motivation” och ett 6kat
intresse for livsstilsfragor som vi kan dra
nytta av i strivan mot en bittre folkhélsa. m

Anders Rosengren, lakare
och professor vid
Goteborgs universitet.

KORT BIOGRAFI
Anders Rosengren disputerade 2007 och publicerade 2010 en
artikel i tidskriften Science, om kopplingen mellan stress och typ 2-diabetes.
Han utsdgs 201 3 till "Rising Star” av Europeiska Diabetesorganisationen
och 2014 till en av framtidens forskningsledare i Sverige av Stiftelsen
for Strategisk Forskning. Sedan 2016 leder han forskningssatsningen kring
Livsstilsverktyget som syftar till att forebygga och behandla livsstils-
sjukdomar. Anders Rosengren arbetar integrerat med kliniska undersdkningar,

bioinformatik och experimentella studier. Syftet med studierna
dr att bdittre forstd mekanismerna vid typ 2-diabetes och
identifiera mer specifika behandlingssdtt.
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projekt ddr deltagarna

h ar foreldser utifran hur det

ar att leva med en
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Personliga berittelser

att dr berikande och

kompletterar teoretiska

b e I"étta kunskaper pa ett bra sdtt.
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TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, PRIVAT

Alla har nagot att berdtta ar ett projekt
dér personer med olika funktionsva-
riationer foreldser om sina livserfaren-
heter och de utmaningar de brottas
med. Det 4r Coompanion Kalmar lin
som tillsammans med Funktionsritt i
Kalmar ldn driver projektet med st6d
fran Europeiska socialfonden. Genom
att 6ka kunskapen och fa folk medvetna
om de olikheter som finns dr mélet att fa
till attitydforandringar for att samhillet
ska bli mer 6ppet och tillgingligt for
alla. Nagra av de aktorer som projektet
vander sig till ar Arbetsférmedlingen,
Forsakringskassan, skolan, sjukvarden
och arbetsgivare inom det privata
néringslivet. Det har ar ett sitt att skapa
samverkan mellan idéburen och offentlig
sektor. Det ger sa mycket mer att lyssna
pé personliga berittelser och ar ett bra
komplement till teoretiska kunskaper.
Innan deltagarna ger sig ut och haller
sina foredrag gar de en utbildning i
retorik och storytelling. Coronapandemin
satte av forklarliga skil en del kdppar i
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hjulet, men nu hoppas de kunna komma
igang ordentligt igen.

Maria Nilsson &r en av projektdeltag-
arna och hon foreldser med utgangspunkt
frén att leva med kronisk huvudvark
och migrin. Genom sina forelasningar
vill Maria att varden och personer inom
tjanstesektorn ska fa upp 6gonen for
hur funktionsnedsattande det &r att leva
med svar huvudvirk.

- Jag sag att Funktionsratt i Kalmar
ldn annonserade efter deltagare till detta
projekt pa sin FB-sida sa jag skickade in
en intresseanmailan och fick vara med,
sdger Maria och fortsétter:

- Vi jobbar fram egna foreldsningar
tillsammans med bildspel om véara liv
utifran att leva med olika funktions-
hinder. Vi vill bli sedda som ménniskor
med en viktig funktion i samhallet.
Flera av oss vill andra systemet som inte
fungerar nir man ar beroende av hjilp
och stdd fran olika samhillsfunktioner.

MARIA HAR ALLTID HAFT huvudvirk
och migrén och for ett par ar sedan blev
den daglig och kronisk. Hon férknippar
det med en skada som péverkar hennes
nacke, axel och arm och att de smartorna
isin tur triggar igdng migranen.

- Med daglig huvudvirk ér det svart
att ha nagon sysselsittning. Det gor att jag
statt utanfor arbetsmarknaden i flera ar
och ér utforsiakrad. Jag star ut for att jag
maste. Lite sa ar det faktiskt, berattar hon.

Under arens lopp har Maria valsat
runt en hel del i varden. Hennes erfaren-
het ér att hjalpen och bemétandet fran
sjukvarden &r bristfalliga. Hon tycker
att det saknas en helhet och ett samar-
bete mellan olika mottagningar. Som i
hennes fall, nir de inte ser och utreder
om smartorna i nacke och arm kan ha
ett samband med och vara en trigger for
migranen.

- Det dr det "berdmda fenomenet”
att manga i varden inte dr sa paldsta
om migréan och kronisk huvudvark samt
inte vet hur funktionshindrande det
ar. Som nér lakaren pa vardcentralen
tyckte att jag skulle gora en intelligens-
utredning nér jag ville ha hjalp med min
huvudvirk. Jag har en rehabkoordinator
pa oppenpsykiatrin, men 6vriga varden
kommer inte nédr hon kallar till méten.
Jag bor ndmna att jag dr ensamstaende
mamma till ett barn med flerfunktions-
hinder och far kimpa mycket for att
vard, barnomsorg och socialtjanst ska
fungera. Det dr jag som far vara spin-
deln i nitet.

Bade bristen pa kompetens och lag
forstaelse kan leda till en del dumma
kommentarer frin omgivningen. Maria
berattar om personer som ar plumpa
och kan komma med pahopp som att
hon maste skérpa sig.

- Jag tror inte man gor det for att
vara elak utan man har inte tillracklig
kunskap. =
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Maveia Nibsson
Bor: | Kalmar lan.
Familj: Jag och min sjuériga dotter.
Alder: 43 &

Gor: Sjukskriven, spetspatient
och funkismamma.
Intressen: Tycker om att skota
mina véxter, bakar ibland och dgnar mig at
kulturella saker som att skriva,
spela teater (men har svart for det nu).

har ndgot
att berdtta

Om du fick onska - hur skulle
du vilja att sjukvarden fungerade
Jfor personer med huvudviirk?

— Jag onskar en heltdckande
rehabiliteringskedja fran primdrvard till
specialistvdrd. Det skulle finnas personal
som dr utbildad pa migrdn och huvudvdrk
redan i primdrvdrden. Sedan dr det
viktigt att se hur man pd bdsta sdtt sam-
arbeterar med patienten. Jag, till exempel,
visar utdt att jag mdr bra fastdn jag kan
ha fruktansvdrt ont.Till saken hor att jag
hatar att ga till varden — vill krypa ur
skinnet ndr jag dr ddr och dr inte en
sddan person som ryter ifrdn ndr jag dr
hos ldkaren. Det dr inte sdkert att den
patient som skriker hogst dr den som
behover mest vdrd. Jag skulle vilja att man
satte in alla resurser man har och inte
tvekade om det verkligen dr vdrt det.
For kronisk huvudvdrk och kronisk migrdn

innebdr ett stort personligt lidande och
kostar samhadllet massor.
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TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: ADOBE STOCK, EWA MALMSTEN NORDELL

n av Hjarnfondens stipendiater
iar dr lakaren och forskaren
Gabriella Smedfors som ska
undersoka om psilocybin ska
ha en plats i behandlingen mot
Hortons huvudvark. Psilocybin
ar ett dmne som finns naturligt i vissa svamp-
arter. Att anvinda psilocybin inom sjukvar-
den &r kontroversiellt och de erfarenheterna
har dven Gabriella st6tt pa. Hon har motts av
manga hojda 6gonbryn pa vigen, men marker
samtidigt av att ett skifte dr pa gang. Allt fler
kénner till att forskningen inom filtet &r pa
uppgang och debatten bérjar bli mer nyanserad.

- Det som styr vilka substanser som dr och
ska vara lakemedel borde inte vara nagot annat
an deras effekt avviagt mot deras bieffekter.
Kunskapen inom svensk sjukvard avseende
narkotiska preparat som inte édr klassade som
ldkemedel 4r dock enligt min erfarenhet skral.
Substanserna har en tendens att klumpas ihop
till ’knark” I min mening ar det ett problema-
tiskt forhallningssétt da narkotiska substanser,
precis som vedertagna likemedel, har vitt skilda
verkningsmekanismer och riskprofiler, menar
Gabriella Smedfors.

Det kanske dven dr kontroversiellt att
forska pa det?

- Jag har absolut st6tt pa skepsis inom uni-
versitetsvirlden. Aven dir dr det dock tydligt
att det vilkomnas alltmer, men Sverige ligger
fortfarande langt efter i denna trend. Att Hjarn-
fonden stéttar denna forskning har emellertid
varit ett mycket viktigt steg pa végen.

SEDAN FEMTIOTALET HAR det varit kint att
psykedeliska substanser kan ha en effekt pa
till exempel depression, dngest och beroende.
Dai trodde man att dessa substanser skulle
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revolutionera psykiatrin, men pé grund av
flera parallella hdndelser, primart politiska,
lades forskningen ned och har legat nere under
manga ar. P4 senare tid har man dock béorjat
intressera sig for den igen.

- De senaste decennierna har bjudit pé stora
framgangar avseende bland annat cancerterapi
och antivirala vaccin. Samtidigt har utvecklingen
av nya lakemedel mot psykiatriska och neuro-
logiska tillstind i jamforelse stagnerat. Detta i
en varld ddr depression okar allt snabbare och
forvantas bli den globalt ledande sjukdomsbordan
2030, sager Gabriella och fortsatter:

- En stark anledning till att psykedelia inte
langre anses lika kontroversiellt ar rent krasst
generationsskiften, men den atervickta forsk-
ningen dr avgérande. Sedan tjugotalets borjan
har antalet publicerade vetenskapliga artiklar
Okat exponentiellt och inte séllan péavisat stora
effekter. Forskningen ar dock fortfarande ung
eftersom fas tre-studier saknas. I takt med
resultaten har dnda tilltron till psykedelisk
terapi 6kat dramatiskt da den ingett hopp om
effektivare och skonsammare behandlingar for
flertalet tillstind som vi idag har svart att ra pa.
Ett av dessa tillstind &r Hortons huvudvérk.

REDAN TIDIGT UNDER LAKARPROGRAMMET,
pé Karolinska Institutet i Stockholm, bérjade
Gabriella forska. Hennes avhandlingsarbete
handlade om hjdrnans plasticitet, bland annat
ur perspektivet hur psilocybin paverkar vara
kopplingar i hjarnan. Efter sin disputation ville
hon 4gna sig mer at patientnira forskning och
fordjupa sig i nya behandlingsformer. Det var
under tiden Gabriella var doktorand, vid insti-
tutionen for neurovetenskap, som intresset for
Hortons huvudvirk vécktes genom att hennes
bihandledare Andrea Carmine Belin var djupt
engagerad i dmnet.

- Initialt tyckte jag att det var en otroligt
spannande diagnos med sin rytmicitet och
sin brutala natur. Allteftersom kom jag dven i
kontakt med patienterna genom mitt kliniska
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arbete och borjade se komplexiteten i ett annat
ljus. Nar jag dessutom borjade forsta att den be-
handling som fanns ofta var otillracklig, och att
patienterna sjilva funnit lindring av kontrover-
siella preparat, sa ville jag undersoka det vidare.
Gabriella beréttar att sedan nittiotalet har

fler och fler Hortonpatienter vittnat om att
psilocybin och andra psykedeliska substanser,
sasom LSD, kan forkorta skov och minska
attackintensiteten. I dagslaget finns bara nagra
fa vetenskapliga artiklar som pekar pa detta,
men de &r baserade pa egenrapporterade upp-
levelser och inte pa strukturerade kliniska
studier. Detta vill Gabriella andra pa och
undersoka med sin forskning.

- Det som framkommer i dessa berattelser
ar dock intressant, da psilocybin vare sig ar
en beroendeframkallande substans eller bedéms
skadlig for kroppens organ. Nu vill vi under-
soka om svenska patienter anvinder sig av
psilocybin och andra substanser som inte ar
forskrivna av ldkare och med vilken effekt.
Utover det undersoker vi dven eventuella
underliggande verkningsmekanismer.

En av Hjarnfondens
stipendiater 2021 ar
lakaren och forskaren
Gabriella Smedfors, Har
visar hon en illustration av
hjarnan underifran. Boken
ar hennes farmors gamla
Medinniskans anatomi fran
1933 av Ivar Broman.
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Pa vilket siitt kan din forskning hjilpa personer
med Hortons huvudviirk?

— Dels dr min férhoppning att bidra till 6kad
kunskap om denna diagnos, dels att underséka
om psilocybin kan forbéttra livet f6r Horton-
patienter och saledes dven livet for deras anhoriga.
Aven om enkiten i sig inte kommer kunna leda
till ndgot konklusivt i fragan, sa hoppas jag dnda
att min enkitstudie kan vara en utgangspunkt
for en dialog om denna behandling — som
baseras pa vetenskaplig evidens snarare dn
normdrivna asikter. Sammantaget handlar det
om att vinda pd varje sten for att férsoka hitta
en behandling till de patienter som fortfarande
lider av sin diagnos, svarar Gabriella.

Forskningen ér en enkitstudie och fragor har
skickats ut till cirka femhundra Hortonpatienter.
Enkiten bestéar av tva delar; den ena delen géller
olika typer av behandlingar och deras effekt och
den andra delen handlar om psykisk hélsa. For
att ta reda pa mer om de underliggande meka-
nismerna ér det en doktorand i gruppen som
underséker hur celler fran patienter reagerar
pé psilocybin.



Idag vet forskarna inte exakt hur psilocybin
fungerar och hur det skulle kunna behandla
en Hortonattack, men de vet att psilocybin likt
triptaner till stor del verkar via serotoninsystemet.

— Eftersom effekten av nagra fa doser av
psilocybin uppges kunna vara sa langvarig som
veckor, manader och ar, till skillnad fran den
dagliga dosering vi &r vana med, sa har psilo-
cybin dock uppenbarligen en annan verknings-
mekanism. En misstdankt viktig aspekt ar att
psykedeliska substanser tillfalligt verkar 6ka
hjarnans plasticitet och antalet synapskopplingar.
Psilocybin skulle saledes kunna hjilpa hjarnan
ut ur en negativ signaleringsloop - sdésom en
regelbunden smarta.

Kan det gora sa att attacker inte utloses
eller gor det smirtan lindrigare?

— I dagsldget finns inga publicerade resultat
fran randomiserade kontrollerade studier vilket
gor att det ar fel att dra slutsatser i fragan.
Effekten av psilocybin verkar ocksa vara hogst
individuell, men de som har rapporterat om en
effekt vittnar bade om att skov kan upphora och
att attackintensiteten kan minska.

DE BEHANDLINGAR SOM FOR nirvarande testas
i kliniska studier bestar av sammanlagt tre
doser psilocybin som tas med cirka fem dagars
mellanrum. P4 grund av biverkningarna anses
behandlingen vara en avancerad terapi och ges
ddrmed i sjukhusmiljo. Patienten gar hem forst
nér hallucinationerna och eventuella andra
biverkningar gatt over.

Vilka dir riskerna med att anvinda psilocybin
som likemedel?

- Vi vet dnnu inte om psilocybin bér anvindas
som likemedel, eftersom det saknas rando-
miserade, kontrollerade studier. Nér det finns
resultat fran sadana studier kommer vi att veta
mer om eventuella risker. Vi vet dock redan nu
att psilocybin inte dr beroendeframkallande,
och att det har en fordelaktig riskprofil. Efter-
som psilocybin orsakar biverkningar i form av
hallucinationer sa ar ddremot personer med
bipolaritet eller schizofreni, sjalva eller hos en
forstagradsslékting, inte limpade f6r behand-
lingen. Det finns ingen stark evidens for att det
ar skadligt for dessa personer heller, men det &r
en forsiktighetsatgiard som tillimpas.

Skulle psilocybin dven kunna vara till hjilp
Jor andra svarare huvudviirksformer, exempel
svar migrin?

- Hosten 2020 publicerades en artikel
fran Yale University som visar hur tio migran-
patienter fick farre migrdnattacker och minskad
attacksmdrta under tvé veckor efter en lag dos
psilocybin. Just nu pagér rekryteringen till en
mer omfattande studie i vilken migrénpatienter
kommer att f6ljas under langre tid efter en eller
tva doser psilocybin. Den studien kommer att
ge oss mer information i fragan. Aven post-
traumatisk huvudvirk studeras med liknande

uppligg. m

Huvudvdrksforbundet tar avstdnd frdn
allt bruk av illegala substanser, exempelvis for
att behandla sin huvudvdrk pa egen hand.

Ddremot anser férbundet att det dr viktigt
att informera medlemmarna om nyheter
i forskningsvdrlden — forskning som sker under
kontrollerade former och strikta regelverk.
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Ellen Bergstrom
(1928-2021)
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n av férbundets stora eldsjdlar, Ellen Bergstrém, har avlidit.
Under &ren 1994—1997 var hon kanslichef pa Migranférbundet
dit hon kom efter sin pensionering. Jag hade den stora gladjen
att fa lara kdnna och jobba med Ellen. Hon larde mig mycket
och det dr manga harliga och roliga minnen jag har. Vilken energi
och vilket engagemang hon kom med! Hon har betytt mycket f6r
forbundets utveckling. Ellen startade forst upp Informationsprojektet
for att utbilda informatérer som skulle ut och berétta om sina egna
erfarenheter av att leva med migrdn. Med hjdlp av Studieférbundet
Vuxenskolan arrangerades seminarier i linen runt om i Sverige.
Studiecirklar startades och de blev startskotten fér manga nya
foreningar — pd tva ar dkade antalet féreningar i landet fran en till
tretton stycken.

Med hjdlp av Ellens kontakter med aktiveringscentret Sommarsol
anordnades dar en kurs som sedan blev inkérsporten till Migrénskolan.
Vi dr manga som har gtt pa migranskola pd Sommarsol och som
sedan har blivit aktiva eller startat upp féreningar. Tvd andra fram-
gangsrika projekt som Ellen bidrog till var det treariga Barnprojektet
och Rehabilitering av personer med svdr migrdn. Ellen avslutade sitt
arbete hos Migranférbundet 1997. Da hade forbundet godkénts av
Socialstyrelsen och tilldelats organisationsstod.

Ellen var inte radd for att komma med nya uppslag och tvekade
aldrig infor att nagot skulle vara omgjligt. Med sin drivkraft inspirerade
hon oss andra.

Viminns dig med glddje, Ellen!
Charlotte Magnusson
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Hej!
Sedan tjugo dr jobbar jag som sjukskoterska
men har varit sjukskriven pa heltid for
migrdn och kronisk spdnningshuvudvdrk.
Forra vdren borjade jag arbetstrdna pa
tjugo procent och nu jobbar jag femtio
procent. Min ldkare vill att jag ska fa
sjukersdttning pa halvtid sd vi ansokte om
det, men Forsdkringskassan sdger nej och
jag har fatt avslag. Forsdkringskassan har
meddelat att jag mdste borja jobba som
vanligt pa heltid igen, men det klarar inte
jag. Hela situationen dr sa stressande och
jag mdr mycket sdmre nu. Gadr det att fa
sjukersdttning om man har migrdn? Vad
kan jag gora och hur ska jag ga tillviga?
Tacksam for alla tips!

Det gar att fa sjukersattning vid migran
daven om det ar forhallandevis svart.
Problemet ar att det ar svart for likaren
att bekrafta hur huvudvarksproblemen
paverkar funktionsféormagan sett dver
tid. Lakaren har ju ingen mojlighet att
folja med patienten under en lingre tid
for att observera nar anfallen kommer,
hur ofta och hur funktionsféormagan
paverkas.

Ett satt kan vara att patienten sjilv
beskriver hur maendet varit under till
exempel en manad och att likaren sedan
kan bekrafta beskrivningen utifran hens
kontakter med patienten. Helt avgérande

ar hur likaren redogér for vilka
medicinska besvar man har, vilka
symtom besvaren medfér, hur sym-
tomen paverkar funktionsférmagan/
arbetsformagan, undersokningsfynd och
observationer, genomgangna rehabilite-
rande atgarder, resultat av dessa samt
mojligheterna till ytterligare rehabi-
literande atgarder for att forbattra
arbetsformagan. Alla bed6mningar ska
utga fran rent medicinska grunder med
bortseende fran alder, utbildning, yrkes-
erfarenhet, bosittning, sociala forhallanden
och dylikt.

Nar det giller migran kravs normalt
ett medicinskt underlag utfirdat av
specialistlakare/neurolog.

Besvdrsordningen i drenden som
handidggs av Forsdkringskassan dr:
I. Forsakringskassan fattar beslut.

2. Om man ar missnojd med beslutet
kan man begira att beslutet omprovas.
Det gors av Forsakringskassan.

3. Ar man missnéjd med omprov-
ningsbeslutet kan man 6verklaga
till forvaltningsratten.

4. Ar man missn6jd med férvaltnings-
riattens dom kan man 6verklaga
till kammarritten. Kravs provnings-
tillstand.

5. Ar man missnojd med kammar-
rattens dom/beslut sa kan man
overklaga till Hogsta forvaltnings-
domstolen. Krdvs provningstillstand.

Hogsta forvaltningsdomstolen tar bara
upp principfragor — sa i det allra flesta
fall ar kammarritten sista instans.

Jurist
Huvudvdrksférbundets radgivare



Huvudvirksférbundet arbetar med att stodja

och hjilpa personer som har olika former

[
av huvudvark. Vira mal ar 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.

Bestall
kostnadsfritt¢

Skaffat
ny mejl-
adress?

Glom inte
meddela oss!

FOL) OSS PA:
Facebook, Instagram och Twitter.

FACEBOOKGRUPPER

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

RADGIVNING

Huvudvirksforbundet har tre expertradgivare:
huvudvarkssjukskoterska, jurist och arbetsrattsexpert.
Som medlem fa du gratis hjilp av dem. Du nar dem genom att

BROSCHYR OM HUVUDVARK HOS mejla din fraga till: radgivning@huvudvarksforbundet.se
BARN OCH UNGDOMAR Pa mdndagar ki 9.00—10.00 kan du dven ringa till huvudvdrks-
| broschyren skriver vi om hur det ir att ha ont i sjukskéterskan Monicha Norén, tel 08-120 797 60.

huvudet, om olika huvudvarkssjukdomar och vad
man kan gora for att hjilpa till. Dar finns flera tips Huvudvirksférbundets radgivare
och rad samt en anvindbar huvudvirksdagbok.
Bestall broschyren kostnadsfritt:
kansliet@huvudvarksforbundet.se

VILL DU STALLA UPP OCH HJALPA
NAGON FORENING!?

Det finns manga olika sitt man kan vara med och Huvudvirks- Jurist Arbetgl;éi;tsexpert
bidra pa — sa ta girna kontakt med foreningarna! sjukskaterska Erik Ward Annette Carlén
Saknas det forening dar du bor och du vill vara med och Monicha Norén

hjalpa 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 OM DU
[ _J
e FLYTTAT
BRI ERTER I r Kom da ihag att meddela

For att bli medlem gar du in pa var hemsida:
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.

oss din nya adress.
Det gar bra att
mejla till: kansliet@
huvudvarksforbundet.se
eller ringa oss.

Medlemsavgift/ar:

Vuxen: 220 kronor.

Ungdom: 100 kronor (t.o.m. det dr man fyller 30).
Familjemedlem boende pa samma adress: 50 kronor.
Supportermedlemskap: 220 kronor. ":\

“ADogE sTOCk

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

huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se




Virva en familjemedlem - boende pd
samma adress — genom att swisha
50 kr (for tvd medlemmar 100 kr osv) till:
1230183921. Uppge medlemsnummer
samt namn pé den/de du vill ansluta.
Har du inte swish kan du mejla till:

Tack for att du

kansliet@huvudvarks-
. o | (o!bundet.se ~
stocJJer vért arbete! 2A_h g
- i
- ' f :
| slutet av november skickades R IP  . : : !
fakturan for medlemsavgiften Y N P \ ]
2022 ut. Hor av dig till ' : A : 1) .
kansliet om du inte har ) 1
fatt ndgon faktura!
- Lat hela
familjen bli
. medlemmar!

Nu finns en gruppchatt pa WhatsApp
for vara unga medlemmar.

Hit kan du som &r mellan 13 och 19 &r vdnda dig med
dina tankar och funderingar kring huvudvark/migran och
allt som féljer med sjukdomen. Att prata med andra
som forstar kan vara jdttebra.

= Med i gruppen finns tva vuxna moderatorer fran
L - s Huvudvarksférbundet: Gustav Hadin (vice ordfdrande)
och Helena Elliott (kanslichef).
Vi har ocksd mycket erfarenhet av migrdn och
det dr vi som skoter gruppen med inbjudningar och

helena.elliott@ ‘ liknande, hélsar Gustav och Helena.”
huvudvarksforbundet.se

For mer information kontakta Helena Elliott pa:
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(O Kallelse till
forbundsstamman 2022

e
Harmed kallas foreningarna till Huvudvarksforbundets
staimma 2022! Se mer i sarskild information
som sands per post till varje forening.
Nar: Sondag 22 maj 2022.
Plats: Stockholm.

PA GANG | BLEK’NGE, Anmalan: Foreningarna ska anmila sina ombud och ersittare
]AM TLAND’ VASTERBOTTEN senast 40 dagar fore stimmans borjan — senast 12 april.
.. Motioner till stimman ska vara skriftliga och inlamnade
OCH VASTERNORRLAND till forbundsstyrelsen senast 60 dagar fore stimman

— senast 23 mars.
Stammohandlingar: Stadgeenliga stimmohandlingar
kommer att tillsindas samtliga anmalda ombud 30 dagar

fore stamman — senast 22 april.

Vi startar nu upp verksamhet fér medlemmar i
Visternorrland, Jamtland, Viasterbotten och Blekinge.
Under varen kommer vi att bjuda in till samtalstraffar

pa distans. Héu utkik efter datumer? i vdra sociala Ombud: Enligt Huvudvirksférbundets stadgar far lans-,
medier eller pa var hemsida! lokal- och riksforeningar med upp till 200 medlemmar utse
tva ombud och dirutdver ett ombud for varje pabdrijat
Vill du vara med att forma framtida aktiviteter ar hundratal medlemmar, dock maximalt fem ombud.
du varmt vilkommen att kontakta Medlemsantalet beraknas pa antalet medlemmar
kanslichef Helena Elliott pa: den 31 december éret fore stimman. I.
helena.elliott@huvudvarksforbundet.se
b & g- A A7 Y il ".
@ ﬁ
; m uN -

Vill du stdlla en frdga till vdra experter, Skriv till redaktionen!

har du nfigra brao tips att dela med dig av | N SA N DARE huvudjournalen@

huvudvarksforbundet.se

eller dr det ndgot annat du vill berdtta.
Hér gérna av dig till oss!

Jag drar upp axlarna nar jag sover

Jag har i manga ar haft kronisk spanningshuvudvark som kommer mest fran axlar
och nacke. Efter méanga bestk och behandlingar hos naprapater; fysioterapeuter/
T | P S sjukgymnaster — you name it — kor jag med Svningar dagligen som jag tror hjdlper.
Mitt storsta problem dr dock att jag drar upp mina axlar nar jag sover. Vet ej om
E FT E R |_Y S E S jag gor det hela natten, men jag vaknar varje morgon med jdttetung huvudvark
som kommer fran axlarna. Senast i morse vaknade jag med axlarna upp till ronen.
Har inga sémnproblem annars och inget stressigt liv.

Min fraga ar om det &r fler med samma problem — da jag efterlyser tips
angdende detta. Forstar att det inte gar att kontrollera vad man gér i sémnen,

00 0 0000000000000 0C0OCOCFOGNGNGITS

00 00 0000000000000 0 0000000000000 0000000000 000000

-"x__ : men hoppas att det finns ndgot sa jag slipper leva med eldandet resten av livet.

0 e Drémmer om att en vacker dag vakna utan huvudvark ... vilken kanslal HJALP!!
. 1 ~ Elaine
° S ¥ -
© = - —
N Har du négra tips — mejla in dem till: huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se
° " =
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° = = ’
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° - - = = - - B —= o
L]
L]

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

30 HUVUDJOURNALEN 4202



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

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

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

N ej till .Se GRUNENTHAL



POSTTIDNING B

Avsidndare
Huvudvarksforbundet
Sankt Goransgatan 84, 3 tr
112 38 Stockholm

HAR DU OCKSA

Vi finns for dig! ‘ huvudvarksforbundet.se
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