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Gor nagot at din
huvudvark och migran

Det finns manga behandlingsalternativ for dig med migran.
Pa var nya hemsida www.kroniskmigran.se kan du fa
vagledning till den behandling du fortjanar.

== Svaret kan du fa genom att fylla i frageformularet
— MIDAS (Migraine Disability Assessment) som
finns pa hemsidan.

Pa var hemsida kan du sdka och hitta en ldkare
nara dig.

Valkommen till www.kroniskmigran.se
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LEDARE @ JENNY NOREN

Ar 2020 dr
vart jubileumsar

ar har Huvudvirksférbundet funnits i 30 ar! Det ska vi

sa klart fira ordentligt med sdrskilda aktiviteter och att

synas i media. En tillbakablick pa aren ger en klar bild

over att huvudvirk debatteras mer, varden &r mer insatt

och medicinerna blir battre! Vi har fatt hjdlp av de sa

kallade triptanerna som tas vid akuta anfall, férebyggande
mediciner anvinds i hogre utstrackning och vi med svar huvud-
vark far en mer dréglig vardag. Det nyaste ar forebyggande injek-
tioner mot svar migran som tas en gang i manaden, sa kallade
CGRP-hdmmare. Det hér dr en svensk forskare som star bakom

— det ska vi vara oerhdrt stolta &ver. En storre forstaelse i samhallet
for huvudviarksproblematik och acceptans samt respekt for anhériga
och kollegor som mar daligt finns idag, 4ven om det inte &r en
sjalvklarhet for alla d&nnu. Att stilla krav pa att fd mé bra i sin
vardag driver utvecklingen at ritt hall. Det maste vi fortsitta gora
bade pa individniva och genom Huvudvirksférbundet. Vi arbetar
vidare med att paverka makthavare. Vara erfarenheter delar vi
bade i sociala medier och fran person till person. Att vara drabbad
av svar huvudvirk ska inte langre behéva vara skambelagt utan
motas av stor respekt och 6dmjukhet fran alla. Det blir var vision
for Huvudviérksforbundet de kommande aren.

JENNY NOREN
Férbundsordférande

. . Vi arbetar pd Huvudvarksféorbundets kansli
HUVUDVARKSFORBUNDET

Telefon: 08-120 797 60

Telefontid: Tis och tors 9:00—12:00, |3:00—16:00
E-post: kansliet@huvudvarksforbundet.se
Hemsida: www.huvudvarksforbundet.se

Sankt Goransgatan 84, 3 tr, | 12 38 Stockholm

Helena Elliott Charlotte Magnusson Yvonne Sandin
Kanslichef Redaktor/layout Ekonomiansvarig
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Huvudvirksforbundet fyller 30 ar
2020 fyller Huvudvdrksférbundet 30 ar och det
firar vi under aret.

Da saddes froet som blev forbundet
Migranférbundet sag dagens ljus 1990 efter att
Angela Glad fatt radet att starta en patientforening.

Notiser - nya mediciner

Flera nya migranmediciner dr pa gang. Bade férebyggande

och akutmediciner har nyligen blivit godkinda i USA.

Operationen gav Elin livet tillbaka

| hostas opererades Elin Blent f6r sin Chiarisjukdom och

idag mar hon béttre dn hon tidgare gjort.

Alva har Hortons huvudvirk
Vi méter tiodriga Alva som bara var tre ar ndr hon
fick sin forsta hortonattack.
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Pascha - Sveriges forsta alarmerande
assistanshund for migrdan och Horton
Golden Retrievertiken Pascha ar till stor hjdlp for
sin matte Sara som lider av svar huvudvark.

Medarbetares idéer och initiativ
uppmuntras

Tiohundra AB dr ett unikt vardbolag och en av
deras enheter utsdgs till 2019 ars huvudvanliga
arbetsplats.

Kronika
Alva Ingvaldsson om att Huvudvarksférbundet tog
hennes hand ndr hon ropade efter hjilp.

Juristraden gav resultat
Sofie fick hjdlp av férbundets radgivare Erik Ward, vilket
gav resulat i hennes dverklagan mot Forsdkringskassan.

Skdamdes for sin migran
Mot Camilla Waltersson Gronwall, socialpolitisk
talesperson fér Moderaterna, som har migran.

Migridn vid vaderomslag
Tva dagar innan vaderomslag gér migranen sig
pamind och da mar Gunhild som samst.



REDAKTOR ® CHARLOTTE MAGNUSSON

Bdsta

jobbet

et kdnns sa spdnnande att fa presentera detta extra

tjocka jubileumsnummer som du nu héller i din hand.

Jag har jobbat med Huvud]ournalen i fem ar och det
ar lika roligt att gdra varje nummer. Att fa se hur tidningen véaxer
fram — fran planering av innehdll, via intressanta intervjuer som
blir till [dsvdrda artiklar och, i ndsta steg, det roligaste arbetet att
fa layouta allt till denna fina medlemstidning vi har — det finns
inget béttre jobb.

| detta nummer kan du ldsa om Elin som vi skrev om i
Huvud]ournalen nr | 1 6. Da vdntade hon pa besked om det
skulle bli nagon operation for hennes Chiari. Hur har det gtt,
undrade vi? Alva var bara tre ar ndr hon fick sin férsta Horton-
attack. Hon dr en tuff tjej som kdmpar pa trots den hemska smarta
hon far. Sverige har fatt sin forsta alarmerande assistanshund,
Pascha som hon heter, fér migrdn och Horton. Pascha har gjort
en spannande resa fran gatuhund i Turkiet till assistanshund i de
djupa smaldndska skogarna.

Nar man far mojlighet att ldsa andras berdttelser ger det sa
mycket — man kdnner sig inte lika ensam. Just det var en av
orsakerna till att Angela Glad, for trettio ar sedan, startade
forbundet samt for att kunna hjdlpa och stédja personer med
svar huvudvark.Vi d&r manga som har fatt hjdlp. Tack Angelal

CHARLOTTE MAGNUSSON
Redaktor

Omslaget
Huvudvarksférbundet 30 ar
Foto: Adobe Stock
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VALKOMMEN
ATT BLI MEDLEM!

For att bli medlem gar du in pa:
www.huvudvarksforbundet.se
Klicka pA MEDLEMSKAP och fyll i dina uppgifter.
Eller kontakta kansliet.
Medlemsavgift/ar: Vuxen 220 kr.
Ungdom 100 kr (t.o.m. det ar man fyller 30).
Familjemedlem pa samma adress 50 kr.
Supportermedlemskap: 220 kr/ar.

HUVUDVI"\RKS‘FORBUNDET

HUVUDVARKSFORBUNDET

Sankt Goransgatan 84, 3 tr, |12 38 Stockholm
TELEFON: 08-120 797 60

TELEFONTID: Tis och tors 9:00-12:00, 13:00-16:00
E-POST: kansliet@huvudvarksforbundet.se

HEMSIDA: www.huvudvarksforbundet.se

Bankgiro: 5852-8852.

LANSFORENINGAR

BLEKINGE
Kontaktperson:Angela Glad, ordf
0723-41 55 11
blekinge@huvudvarksforbundet.se

DALARNA

Kontaktperson: Suzanne Brostedt Lind, ordf
0250-362 13
dalarna@huvudvarksforbundet.se

HALLAND

Kontaktperson: Maria Holm, ordf
070-958 82 84
halland@huvudvarksforbundet.se

JONKOPING

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

KRONOBERG

Kontaktperson: Marianne Karlsson, ordf
0705-93 91 18
kronoberg@huvudvarksforbundet.se

NORRBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén
norrbotten@huvudvarksforbundet.se

SKANE
Hanna Ullman, tf ordf
skane@huvudvarksforbundet.se

LOKALFORENINGAR RIKSFORENINGAR

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

SJUHARAD (Boris)
Kontaktperson: Ewa Wittnis, ordf
0735-18 24 94
sjuharad@huvudvarksforbundet.se
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STOCKHOLM

Marie Lundberg, ordf

Kansliansvarig: Lisa Stahl

070-483 60 07
stockholm@huvudvarksforbundet.se

SORMLAND

Kontaktperson: Helge Andersson, ordf
076-555 82 38
sormland@huvudvarksforbundet.se

UPPSALA

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

VARMLAND
Kontaktperson:Tina Hedell, ordf
070-265 31 43
varmland@huvudvarksforbundet.se

VASTMANLAND

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

VASTRA GOTALAND
Kontaktperson: Gunnel Mikaelsson, ordf
0702-31 77 14
vastragotaland@huvudvarksforbundet.se

OREBRO

Kontaktperson:Tina Persson, ordf
0730-36 18 84
orebro@huvudvarksforbundet.se

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
I SVERIGE

Kontaktperson: Per Jansson, ordf
070-626 56 53
chiari@huvudvarksforbundet.se

HORTONFORENINGEN

I SVERIGE

Kontaktperson: Emilia Goodwill Keller, ordf
0708-66 66 35
horton@huvudvarksforbundet.se

ir
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HUVUDVARKSFORBUNDET

En patientorganisation som arbetar
med att stddja och hjélpa personer
med huvudvirk och vért mal ar att
alla ska kunna leva ett sa bra liv som
méjligt, trots huvudviérk. Vi sprider
information och kunskap, ger rad och
stod samt arbetar med att paverka
beslutsfattare.

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

Vi dr en ideell intresseorganisation,
religidst och partipolitiskt obunden.

Forbundsordforande:
Jenny Norén

HUVUDVARKSFORBUNDETS
RADGIVARE

» Huvudviarkssjukskoterska

Monicha Norén
Telefontid mand 9.00-10.00
08-120 797 60

E-post: Se nedan.

Jurist

Erik Ward
E-post: Se nedan.

Arbetsrattsexpert

Annette Carlén
E-post: Se nedan.

E-POST:
radgivning@huvudvarksforbundet.se

En
resurs for

medlemmar!




I ar fyller Huvudvirksforbundet 30 dr
och det ska vi fira. Sedan trettio dr brinner vi
for att hjdlpa och stédja personer som har ndgon
form av huvudvirk. Det har varit madnga
intressanta och givande dr — och fler ska det bli.
Ndr medlemmar berdttar for oss hur mycket forbundet
betyder for dem, ger det oss kraft och glddje att
ofortrutet arbeta vidare. Alla vi som jobbar med
forbundet och foreningarna tackar vdara medlemmar

och andra personer som stéttar var verksamhet!

Vilkommen att fira
jubileumsdret
1\ med oss!
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lllustration: Adobe Stock

Alska-hjiarnan-dagen

Vilkommen att fira
Huvudvarksforbundet 30 arl

Lordag 16 maj 2020

Plats:
Anmalan:
Pris:

[4.30
[4.30—16.00
[5.00—16.00
[6.00—17.00

»

Svenska Lakarsadllskapets Hus
Klara Ostra kyrkogata 10 i Stockholm

Senast |5 april till:
anmalan@huvudvarksforbundet.se

Medlemmar: 50 kronor
Ovriga: 100 kronor (medlemskap i
Huvudvérksférbundet ar 2020 ingdr i avgiften.)

Valkomsttal
Mingelmassa — mingla bland utstéllare
Fika med tarta

Trana for hjarnan — foreldsning
"Trina for hjarnan"” dr en inspirerande
forelisning med Johan Norén. Han talar om
vikten att vdrda det friska — friskvard istdllet
for sjukvard. Vi far lira oss hur vi uppticker
stress i tid och om vilka biologiska effekter
trdning har pa hjdrnan.

R1 21\ &
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Via sin lakare fick Angela Glad
forslaget att starta en
patientférening for personer

som har migrdn. Angela nappade
pa idén och sadde froet som 1990
vaxte upp till ett migranférbund.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Adobe Stock

ret var 1989. Angela Glad hade via sin ldkare neurolog

Lars Lund fatt forslag om att starta en patientférening

for personer som har migrdn. Sagt och gjort, Angela

bjod in till en samtalsgrupp som regelbundet bérjade

ha tréffar pa Lars Lunds mottagning i Stockholm. Ett &r

senare — den 7 mars 1990 - sag Migranfoérbundet dagens
ljus och Angela valdes till dess ordforande.

Angela, som kommer fran England, hade tidigare varit medlem i deras
migranférbund. Hon hade ként sig ensam med sin sjukdom och sokte
efter kunskap for att pd sa satt fa makt 6ver migrdnen. Varje gang deras
medlemstidning damp ned i brevladan ldste hon den med stort intresse
och kinde sig antligen inte lingre ensam — det fanns fler som hade migrén.
Med det i bakgrunden tog hon sig an uppgiften att fylla en viktig funktion
for att hjalpa och stodja personer med migrin och annan svar huvud-
vark, genom att starta det forsta migranférbundet i Sverige. Gensvaret var
stort — bade hos allménheten och media. Brev med fragor strommade in,
foreldsningar anordnades och Angela medverkade bade i tidningar och

Migrénférbundet

i radio. En viktig hindelse som Angela
minns dr nér hon édntligen fick férbundets
organisationsnummer i sin hand. Det
kéndes maktigt att ha skapat en rost for
alla i Sverige som har migrin.

NU BORJADE MAN fundera vidare pa

hur man skulle kunna né ut i landet for
att starta foreningar dér. Konceptet med
samtalsgrupp, som startade forbundet,
tog man med sig och anordnade liknande
samtalsgrupper i Uppsala, Visteras,
Goteborg, Huskvarna och Uddevalla.
Forst att bilda en migranforening var
Goteborgs och Bohuslén, ar 1992. Diérefter
foljde Stockholm, Varmland och Skane.
Det drojde nagra ar innan HEADvig i
Alingsas blev forbundets forsta lokalforen-
ing (1999). Och ytterligare en del ar innan
Hortonforeningen blev forsta riksforen-
ingen (2007). Var andra riksforening -
Arnold Chiariféreningen - bildades 2015.

FORBUNDET VAXTE och omfattade alltfler
diagnoser; diskussioner om ett namnbyte
borjade ta form. Forst ut var medlems-
tidningen Migrénbladet som blev Huvud-
Journalen (2013). For att alla — oavsett
huvudvirksdiagnos - skulle kdnna sig
valkomna och inkluderade i forbundet,
togs det pa stimman 2016 beslut om att
andra namnet pa Migranférbundet till
Huvudvirksforbundet - organisationen
for dig med migrin, Horton eller andra
huvudvirkssjukdomar. I samband med
namnbytet togs dven en ny logga fram.
Arbetet fortsatter precis som tidigare
med att stodja och hjdlpa personer med
migran, Hortons huvudvérk eller annan
huvudvirk. Vi arbetar vidare med att
utveckla forbundet pa alla plan. Mycket
spannande ligger framfor oss. m

HUVUDJOURNALEN 12020 9



For trettio dr sedan startade

Angela Glad Svenska Migrdnférbundet

(idag Huvudvarksforbundet). Hon tanker
tillbaka pa hur det hela bérjade och ser med
gladje att utvecklingen gar framat.

Angela Glad kinde sig ensam med sin sjukdom och
startade darfor Svenska Migranforbundet
for trettio ar sedan.

Fﬁ]_’bundS- Angela Glad: 1990-93

Margareta Kihlberg: 1993-95

Ol'dfﬁl’ande Hillevi Zethelius: 1995-96

o Désirée Pethrus: 1996-2000
NOIIN] Arerxl Evakrmenz2000-08

Leif Stalhammar: 2008-09
Suzanne Brostedt Lind: 2009—10
Ingemar Farm: 2010-16

Anna Karin Wallberg: 2016—19

® Jenny Norén: 2019—

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Privat, Adobe Stock

FORBUNDETS loggor

Huvudvarksforbundets logga

| och med namnbytet 2016 bestdmdes att
forbundet skulle byta logga. En ny togs fram och ‘
det dr den vi anvdnder idag. Symbolen visar pd
madngfald bade ndr det gdller de olika
huvudvdrksformer som finns och
alla mdnniskor som har huvudvérk. Det berdittar
Charlotte Magnusson som skapade loggan.

Néir vi tidigare hette Migrdnférbundet
anvdnde vi denna logga ritad av
Lena Wennersten.

10 HUVUDJOURNALEN [+2020
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startade Migranforbundet

Tdnk - det dr 30 dr sedan du startade
Migrdnforbundet! Hur kdnns det?

— Nar jag tanker tillbaka pd 1990 sd fanns det
knappt ndgon information alls f6r migrandrabbade
eller de med Hortons huvudvérk. Det vi hade var
ett litet rum med en telefon och ett skrivbord. Vi
i styrelsen hade olika typer av migrdn och en ung
man hade Hortons huvudvark. Jag reste till London
och tréffade ordférande i British Migraine Associ-
ation och fick tips pa hur vi kunde arbeta framat.
Nar jag var i London besdkte jag ocksa migran-
kliniken och fick information om behandlingar
och kunskap om olika typer av migran.

Hur tycker du det dar idag?

— Det kinns mycket bra att det idag finns sa
manga mdjligheter att na ut till migrandrabbade
med hjdlp av dagens teknik som Facebook, Twitter
med mera. Dessutom finns mycket information att
ldsa i forbundets tidning Huvudjournalen, bade nar
det giller migrdn och annan svar huvudvark.

Vad énskar du for 30-drspresent till
forbundet?

— Jag onskar att ldkare tidigare i sin utbildning
far grundlig kunskap om migrdan och annan svar
huvudvark. Tyvarr verkar det fortfarande idag vara
ett stort antal personer med huvudvérk som inte
far ritt diagnos och inte heller rdtt behandling. De
tas inte alltid pa allvar och det leder ofta till att
manga behandlar sig sjalva.

Har du ndgra speciella minnen fran de
hdr dren - ndgra hdndelser som har
betytt extra mycket?

— Mitt férsta minne dr i samband med skapandet
av Migrdnférbundet och jag fick organisationsnumret
i ett brev hem. Det gav en kdnsla av att ha skapat en
viktig rést och gbra stor skillnad for alla i Sverige med
migrdn och Hortons huvudvdrk. En minnesvérd och
viktig person var Nils-Olof Lejnemark som kom till
var férsta samtalsgrupp. Han var pensionér och en

"true gentleman” som erbjéd sig att hjdlpa oss med

att svara pa inkommande brey, telefonsamtal och
mycket annat. Ett enormt stéd! Stort tack till Svea
Olofsdotter som reste landet runt for att starta
upp lansféreningar: Ett stor tack ocksa till alla
eldsjdlar i tidigare Migranférbundet och numera
Huvudvarksférbundet — vars insatser gor det
mdjligt att sprida information om migran och

annan svar huvudvark. |




Nya

mediciner

Det hander en hel del nar det géller
migranbehandlingar. Fyra stycken nya
mediciner dr godkdnda i USA, men dnnu
inte i Sverige. Tva stycken av dem ar
akutlikemedel att ta mot ett pagaende
migrananfall och tva dr férebyggande,
varav den ena ges intravendst.

NOTISER

*US. Food & Drug Administration (FDA)
* European Medicines Agency (EMA)

KALLOR: Migraine
Again, FDA*, EMA¥*,
Likemedelsverket.
Foto: Adobe Stock

Ubrelvy

— akutmedicin

Nu har det kommit en oral CGRP-hdmmare — Ubrelvy
(ubrogepant) som &r en tablett for att behandla ett akut
migrdananfall med eller utan aura. Den ska blockera CGRP
fran att fasta vid sensoriska nervandar. Ubrelvy ar ett
alternativ for de som inte far hjdlp av eller tal triptaner.
Den &r godkand i tva dosstyrkor (50 mg och 100 mg).
Endast for vuxna.

REYVOW - akutmedicin

Reyvow ((lasmiditan) ar en oral medicin
for akut behandling av migrén, med eller
utan aura, hos vuxna. Den ska minska
migransmartan inom tva timmar och ar en

ny sorts migrainmedicin som sags verka bade
centralt och perifert pa nervsystemet. Liksom
triptaner ar lasmiditan en 5-HT-agonist, men
med den skillnadaden att den inte samman-
drar blodkarlen. Tabletterna finns i tre dos-
styrkor: 50 mg, 100 mg och 200 mg.

EMGALITY- forebyggande

Emgality ar ett nytt ldkemedel for att
forebygga migrdn hos vuxna som har
migrdn minst fyra dagar i manaden. Likt
Ajovy och Aimovig ska denna medicin
injiceras under huden med en forfylld
spruta/injektionspenna. Den aktiva
substansen, galkanezumab, dr en

monoklonal antikropp (en typ av
protein) som ar utformad for att
binda till och blockera CGRP.

Emgality ar centralt godkant i EU.
Det betyder att det dr godkint av den
europeiska ldkemedelsmyndigheten
EMA i alla EU-lander:

Vyepti — forebyggande

Den 21| februari 2020 godkinde FDA*
Pﬂemedl-et Vyepti (eptinezumab-jjmr) fér s w
forebyggande anvandning av episodiska och

kroniska migrananfall hos vuxna.Vyepti ar den
..., .forsta FDA-godkinda intravenosa behandlingen
:.—:liféﬁ.att forebygga migran. Det 4r en CGRP-ham-
B mare och ges intravendst var tredje manad pa en
F:T_'-Ié—ikarmottagning.l april kommer den att finnas
(o tillganglig pa den amerikanska marknaden.
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Efter operationen fick
Elin livet tillbaka

Vi har skrivit om Elin Blent tidigare I tidningen.

Da vantade hon pa besked om en eventuell operation
for sin Chiarisjukdom. | november forra aret blev
det antligen dags. Elin opererades och har aldrig

madtt sd bra som hon gor idag.

Vad ar Chiarimissbildning?

Vid Chiarimissbildning finns det en trangsel i den
sa kallade bakre skallgropen, den del av kraniet
dar lillhjarnan ar belagen. Hjarnan, inklusive lill-
hjarnan, ar helt normalutvecklad, men av skal som
man dnnu inte helt kidnner till sa blir den bakre
skallgropen vid anldggningen i fosterlivet inte fullt
utvecklad till den storlek som den skulle behova
ha. Resultatet blir att lillhjarnan inte far plats. Istal-
let tar den nedersta delen, de sa kallade lillhjarns-
tonsillerna, plats i foramen magnum (det stora
halet i botten av kraniet) dar normalt sett endast
hjarnstammen ska vara belagen. Trangseln gor att
trycket dar blir onormalt hogt och sarskilt hogt
ndar man anstranger sig. Det forsamrar ocksa cir-
kulationen av hjirnvitska runt hjarnan i omradet.
Detta orsakar de flesta symtomen vid Chiari. Det
finns flera olika typer av Chiari.

Du kan lisa Elins beriittelse fore
operationen i HuvudJournalen nr 116.

Kalla: Intervju med Rafael Holmgren i .
Huvudjournalen nr 105.
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I HuvudJournalen nummer 116 berittade vi om Elin
Blent som hade svar Chiari och huvudvirk dygnet runt.
Dessutom med symtom (férutom huvudvirk) som
muskelsvaghet, kdnselbortfall, enorm trotthet, hjarn-
trétthet, yrsel och domningar var hennes situation sa
besvirlig att hon tvingades vara heltidssjukskriven fran
sitt dlskade arbete pa en forlossnings-/bb-avdelning i
Kalmar. Nar vi skrev om Elin gick hon och véntade pa
besked ifall det skulle bli operation pa neurokirurgen i
Link6ping. Nu ett halvar senare var vi nyfikna péa hur det
hade gatt och tog kontakt med henne for att héra om det
blev operation. Svaret kom omgaende.

- Ja, den artonde november opererades jag och jag har
verkligen fatt livet tillbaka. Kédnde direkt pa uppvaket att
trycket i nacke och huvud var borta. I dag kan jag leva
ett normalt liv UTAN huvudvérk, berdttar hon glddjande
for oss.

Eftersom Elin dven har Ehler Danlos syndrom och
instabil halsrygg var det osdkert vilken operationsmetod
de skulle anvidnda, antingen en dekompression eller en

“minidekompression”. En dekompression handlar om att
ge mer plats for flodet till hjarnan och minska trycket pa
lillhjarnan. Man tar bort en liten bit skallben for att pa
sa sidtt ge mer plats, sa det inte trycker pa lillhjarnan, och
forbattra flodet i hjarnan, berattar Elin.

- Skillnaden mellan dekompression och minidekom-
pression dr att vid dekompression byter man ut hjarn-
hinnan mot en konstgjord hjdrnhinna och pa mini rispar
man bara pa hjarnhinnan sa den blir tunn och nistan
transparent. Den stora operationen innebér en storre risk
for infektion, dd man pé grund av bytet av hjarnhinnan
dven kommer i direktkontakt med hjarnan. Risken finns
ocksé att man kan raka “rispa” pd hjarnan.

Lakaren forklarade for Elin att med den stora operatio-
nen far man oftast resultat direkt; viljer man ddremot att
gora den mindre kan det dréja upp till ett ar innan man
borjar marka resultat.

- Om jag hade gjort den stora operationen hade de
varit tvungna att ta nackkotan och @ven behovt stel-
operera nacken for att den inte skulle kollapsa. D4 hade
jag inte kunnat vrida mitt huvud at sidorna, sé jag valde

”Sd bra som jag
mar idag har jag
nog aldrig matt.”

“minidekompression” just pa grund av att slippa stelopereras
och ge det en chans, sdger Elin.

INFOR OPERATIONSDAGEN kinde sig Elin inte speciellt
nervos utan hon var vil férberedd och tyckte det var en
befrielse att den dntligen skulle bli av. Likarna kunde
inte ge nagon garanti att hon skulle bli béttre, men
operationen gick mycket bra. Redan pa uppvaket markte
hon omedelbart att trycket i nacken var borta. Forsta
dagarna hade Elin en fruktansvird huvudvark - som hon
beskriver som ett hemskt migrananfall. Hon var dven
illamédende och ljuskdnslig. De gav regelbundet morfin
mot huvudvirken och dven medicin mot illamaendet.

- Man trodde att huvudvirken berodde pa narkos-
medlet. Operationen bedomdes som vildigt lyckad.
Jag ér sa otroligt tacksam att jag hamnade i hidnderna
pa Rafael Holmgren i Linkoping. Jag har kdnt mig sa
trygg hela tiden.

Tva dagar efter operationen satt hon pa patientbussen
hem till Kalmar igen.

- Direkt ndr jag kom hem stéllde jag mig och bakade
brod, skrattar hon.

IDAG MAR ELIN sd mycket bittre att hon har svart att
beskriva hur det dr. Huvudvirken dr nistan borta och
dven de andra symtomen som hon tidigare hade.

- Nu kan jag anstringa mig, hosta, skratta och nysa
utan att det kdnns som att fa en hjarnblodning. Tinnitu-
sen dr nastan helt borta. Jag kan dven boja huvudet nerat
utan att det kdnns som jag ska krakas.

Det gar inte att ta miste pa hennes glddje. Tanken var
att Elin skulle vara sjukskriven till i slutet pa februari,
men eftersom hon har matt sa bra fick hon bérja jobba
tidigare. Sa den trettonde januari var hon igang pa
halvtid och har nyligen gétt upp pa sjuttiofem procent.
Planen ar att efter ett par veckor arbeta heltid.

- Som jag har langtat. Har vérldens bésta jobb och
ar sa otroligt tacksam att jag har kunna komma tillbaka
med en massa energi och vidlmaende. Inser nu hur mycket
av mina problem som faktiskt berott pA min Chiari. Sa
bra som jag mér idag har jag nog aldrig matt. m
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Alva ar en tjej pa
‘tio somrar, har
morkblont har och bla
ogon som kan bli!

valdigt roda. Hon gl.llar f

nar det hander saker
og;h alskar att vara med
- sina; ko_ plsar Men

Alva

Alder: 10 ar.
Sysselsittning: Skola.
Intressen: Drill, spela keyboard
och vara med vanner.

Bor: Kalmar.

Familj: Mamma, pappa, jag och
min dvdrghamster Elly.




TEXT: Helena Elliott
FOTO: Anna-Karin Sjéstrém

borjan av forbundets existens menade man

att det var mén i 20-40 arsaldern som fick

Hortons huvudvérk. Nu, trettio ar senare, har

det visat sig att Hortons kan drabba alla, mén,

kvinnor, ung som gammal. Vi har métt Alva
som var jatteliten nar hennes forsta huvudvérksattack
kom. Hon beréttar:

— Nér jag var tre ar vaknade jag en morgon och hade
jatteont i huvudet och var knallréd i ett 6ga. Mamma
anade direkt att det kunde vara Hortons huvudviérk
eftersom bade hon och mormor dr drabbade.

Alvas mamma kontaktade vardcentralen som
snabbt skrev remiss till barnkliniken i Kalmar. Alva
fick triffa en barnldkare som verkligen tog sig tid och
lyssnade. En ordentlig utredning genomfordes och
efter ett ars dokumentation kunde Alva som fyraaring
fa diagnosen Hortons huvudvérk.

— Mamma var ocksa tre r nar hennes attacker
startade men hon blev feldiagnostiserad och fick
diagnosen Hortons huvudvirk forst nér hon var i
tjugoarsaldern, berittar Alva.

ALVAS HORTONATTACKER bdrjar alltid med en
kénning i ena 6gat da det svider och skaver och blir
alldeles rott. Sedan gar det fort, smértan kommer,
blir vérre och viérre, Alva méste alltid vila i morker
under attackerna. P4 en skala mellan noll och tio

sa bedomer Alva att smirtan ligger mellan atta och
tio under en attack, men det kan variera och med
medicin blir det battre. For att fa lindring anvénder
hon syrgas, och mediciner saisom Imigran nésspray
och Alvedon. Om en medicin inte fungerar ser Alvas
mamma till att ringa barnkliniken sa att Alva kan
fa prova nya doser av mediciner eller eventuellt nya
battre behandlingsalternativ.

— Nu ndr jag blivit dldre sa har jag fatt Isoptin
som forebyggande och kortisontabletter som funkar
mycket bra.

Attackerna kommer ungefir fyra ganger om aret,
de startar oftast vid var och host men ibland kommer
attacker dven sommartid vid starkt solljus. Alvas skov,
eller attackperiod, dr tva till tre dagar som ibland
aterkommer efter en vecka, d& i andra 6gat. Nar Alva
far kanning av Horton i skolan &r det viktigt att hon
snabbt far komma hem och ta sina mediciner.

— Jag sdger till froken som dé ringer mamma.

I ryggsdcken har jag alltid tva Alvedon som jag tar
innan mamma kommer. Jag maste alltid hem om jag
far kanning i skolan for att fa battre effekt av mina
mediciner och for att fa vila, sager hon. m

& Alva fick sin forsta Hortonattack nar hon bara var tre ar gammal.

Mamma Anna-Karins tips till andra
foraldrar. Sa hdr gor vi for att stotta:

= Vi forsoker att se till att hon har solglasogon med sig
dit det ar ljust och vi later henne bestaimma hur hon vill
ha det.

= Vi har skaffat en stillbar sdng sa att man litt kan hissa
upp huvudandan nar hon har en attack.

= Vi slacker alltid ner hela huset och drar ner persienn-
erna overallt for att morklagga, eftersom Alva ar mycket
ljuskanslig.

® Det ar viktigt att kanna till att Hortondrabbade barn
kan ha svart att sitta stilla, exempelvis nir de ska ita.

Vi later Alva ga omkring och ita.

= Hall barnet borta fran skirmar under ett skov.

= Se till att skaffa en god ldkarkontakt. Pa barnkliniken i
Kalmar har vi en jattebra barnlakare som verkligen tar sig
tid. Hon ar vildigt lyhdrd pa mina erfarenheter och vi har
en mycket bra kommunikation.

= Huvudvirksdagbok. Jag dokumenterar fortfarande alla
attacker; noterar datum, vilket 6ga, vad hon gjort precis
fore en kanning osv.

= Vi har informerat larare om hur viktigt det ar att de
ringer oss sa fort som majligt om Alva far en kinning. Det
kan vara avgorande for hur Alvas kommande attack blir i
styrka, eftersom det har stor betydelse hur fort hon far
sina mediciner.

Teckningen har Alva
ritat och den visar hur
det kinns i hennes
Oga nar hon far en
Hortonattack.
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PASCHA

— Sveriges forsta
medicinskt
alarmerande
assistanshund
for migran och

Horton

TEXT: Anette Willstedt

ascha betyder sa oerhort mycket for mig.

Hon &r inte bara en hogt dlskad familje

medlem utan dven ett medicinskt hjdlpme-

del genom att hon hjélper mig i vardagen

pa ett helt fantastiskt satt. Hon har lart sig
att hamta syrgas, mediciner, mobiltelefon och tillkalla
hjalp nér jag far svara anfall och behover hjilp att ta mig
hem.

Sara har kronisk Hortons huvudvirk sedan tva ar
tillbaka och svar kronisk terapiresistent migran sedan
2014. Huvudviarksanfallen kommer i princip dagligen.

- Jag vaknar samma tid varje natt av Horton och
periodvis har jag upp till fyra anfall per dag. Nar jag har
mindre Horton har jag istillet mer migrén.

Hennes migrin debuterade for sex ar sedan i samband
med en hormonbehandling for svar endometrios.

- Helt plotsligt, i princip 6ver en natt, fick jag svar
migrin, berittar Sara.

Direfter fick hon regelbundna migranattacker,
men med hjilp av Botox och antiepileptika kunde hon
fungera normalt ungefar halften av dagarna i manaden.

- For tva ar sedan utvecklade jag resistens mot botuli-
niumtoxin (Botox) vilket resulterade i dagliga migréan-
anfall. Min kropp hade ldrt sig bryta ned varldens mest
potenta nervgift. Det dr ovanligt men forekommer
tyvarr.

Livet blev nu valdigt begransat med stindiga akutbe-
sok pa sjukhuset. Hon provade alla behandlingar som
fanns att tillga.

— Till sist insag jag att jag var tvungen att acceptera
min situation och anpassa tillvaron s gott det gick efter
min funktionsnedsattning.
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Sara Brodén Scharfenort lider av
bdde Hortons huvudvdrk och
migrdn. Hon har dagligen svdra
huvudvdrksattacker som begrdnsar
hennes liv och gor henne beroende
av sin man for att klara vardagen.
Sedan ett halvdr tillbaka har Sara
god hjdlp av sin hund Pascha

som har utbildats till medicinskt
alarmerande assistanshund

och varnar henne ndr ett
huvudvdrksanfall dr pa vég.

FRAM TILLS FOR TVA ér sedan arbetade Sara som psyko-
log och bodde tillsammans med sin man Christian i en
ldgenhet i Nockeby utanfor Stockholm. Hon trivdes med
livet, och hade ett jobb som hon formligen dlskade. Men
efter att hon fatt sin migrdndiagnos blev det allt svarare
att klara av jobbet. Till en borjan kunde hon hanka sig
fram med hjalp av Forsakringskassans hogriskskydd,
men nir hon inte ldngre fick nagon effekt av Botox gick
det inte lingre. Hennes man dr likare och tvingades i
princip att borja jobba hemifran via Skype for att finnas
till hands och hjalpa henne i vardagen.

- Jag hade migrédn utan uppehall och var helt sdng-
bunden. Jag beh6vde hjdlp med alla grundldggande
saker som forflyttning och hygien. Vi var tvungna att
skaffa en rullstol. Det var en mycket tuff tid. Vi forsokte
leva ett normalt liv men det var svart att planera nagon-
ting. Vi hade alltid den hopfillbara rullstolen med oss
eftersom det ofta hinde att jag inte kunde ga pa grund
av svar migrdn med balanssvarigheter, dalig syn och
illaméende.

Sara har ocksa fatt prova bade hemsjukvard, person-
larm och att bara en GPS-tracker bade hemma och nir
hon ér ute. Till slut var Sara och Christian tvungna att
tanka om och anpassa livet efter sin nya situation. De
sade upp den dyra ligenheten i Stockholm och bestimde
sig for att forsoka hitta ett billigt hus pa landet. Da de
inte hittade nagot hus under uppsigningstiden bestimde
de sig for att bo i sin semesterlagenhet i Turkiet. Det var
mojligt eftersom maken Christian jobbade som Skype-
doktor.

- Det var under var exil i Turkiet som vi triffade
Pascha som kom att fordndra vara liv.

-



FOTO: Christian Scharfenort

- specialisering inom neuropsykologi.

FOTO: Lars-Goran Rydqvist/
Smalandsposten

Golden Retrievertiken
Pascha ar bade en kar
familjemedlem och ett
medicinskt hjalpmedel

till sin matte Sara.

”Var strategi var att
gora trdaningen till en
lustfylld lek, men hon
jobbar inte gratis.”

Pascha — Sveriges forsta
assistanshund for migrian och
Horton — omgiven av sin
matte och husse Sara

och Christian.

FOTO: Hanna Sandin
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Autentisk bild tagen av Saras
man ndr hon fick ett svart
migrananfall pa stan och inte
kunde ga. Saras storsta oro
ar att forbipasserande ska
tro att hon ar berusad eller
narkotikapéaverkad. Hunden
Paschas tjansteuniform

visar att det ror sig om ett
medicinskt sjukdomstillstand
och gor folk mindre radda
och mer hjalpsamma.

SARA BERATTAR ATT Pascha var en raddhagsen, tovig
gatuhund i byn Didim dar de bodde.

- Hon var i bedrovligt skick, bade fysiskt och men-
talt. Det var hjirtskdrande att se. Hon var en plagad
sjdl, men sokte forsiktigt ndrhet utan att vaga se oss i
6gonen. Hon trollband oss. Min man brukar siga att
det var hon som adopterade oss. Vi hade inga planer
pa att skaffa hund men sa fick det bli.

Paret tog Pascha till veterindren som kénde igen

antligen hittat ett lampligt boende att atervinda till,
ett traditionellt sméaldndskt hus i Lonneberga socken.
Tillsammans bilade de upp for att ta sig hem med
Pascha. I Grekland blev hon en dkta EU-medborgare
och i Bulgarien fick hon se sno for forsta gangen.

- Hon formligen élskade det svalare klimatet och
plogade sig fram i snon, fangade snobollar och betedde
sig som en unghund.

Vil hemma i Sverige fortsatte traningen med Pascha.
Men det var en lang process att fa henne trygg da hon
var radd for det mesta. Sara och Christian adopterade
Pascha i maj 2018 och redan i augusti samma ar kon-
taktade Sara Brukshundklubben (SBK) pé orten och
blev anvisad en instruktor for assistanshundar. Utbild-
ningen tog totalt ett ar och sedan oktober 2019 har
Pascha arbetat som civil tjanstehund. Darmed blev
hon ocksa Sveriges forsta alarmerande assistanshund
for Horton och migran.

- Var instruktor Hanna Sandin var otroligt engage-
rad och peppande hela vigen och gjorde trdningen till
en lek.

Det stills hoga krav pa en blivande assistanshund,
béade avseende hilsa och psyke. Flera veterindrbesikt-
ningar gors och man maste utesluta rastypiska och
drftliga sjukdomar. SBK testar hundens psyke och
miljofasthet med ett sa kallat Beteende- och person-
lighetstest ddr hunden utsitts for en rad skraimmande
och konstiga situationer.

- Miljétraningen var intensiv. Tre ganger i veckan
under ett halvar

iktevitill olikastor- ~Det kdnns tryggt att

stader och miljo- oo

tinade henne. veta att hon hdimtar
hjilp om det behovs.”

trappor, glashissar,

henne och kunde beritta att forra dgarna hade flyttat
fran orten och 6vergivit henne. Veterindren inledde
behandling mot ohyra, gav vaccinationer och chip-

markte henne. Adoptions- processen var igang. Sara
och Christian dgnade mycket tid at att ge henne
villkorslos kdrlek och stimulans. Det gav utdelning
for Pascha blev allt tryggare och gladare och visade
tydligt att hon tyckte det var kul att ldra sig nya saker.

- Jag mirkte tidigt att hon kdnde av nir jag hade
migrdn och blev mer uppmirksam péa mig.

Nar Sara hade migran- eller Hortonanfall liksom
vakade Pascha 6ver sin matte. Sara kédnde till sedan
tidigare att det fanns medicinskt alarmerande hundar
for bade epilepsi och anfallssjukdomar. Dar nagon-
stans foddes tanken pa att dven Pascha kanske skulle
kunna utbildas till assistanshund och varna f6r kom-
mande migridn- och Hortonanfall. Sara vet inte riktigt
vad det berodde pa att hon markerade nér Sara holl pa
att fa ett anfall — om det var en annorlunda doft hon
kédnde eller om det var Saras beteende som gjorde att
hon f6rstod att nagot var pa gang.

- Vi vet att Pascha reagerar pa subtila beteende-
forandringar, men det dr oklart om hon dven reagerar
pa lukt.

ATT ADOPTERA PASCHA tog drygt fyra manader. Efter
alla turer med papper och intyg faststillde den offi-
ciella veterinairmyndigheten i landet till slut att Pascha
var frisk och de kunde paborja resan hem till Sverige.
Fran Turkiet hade paret fortsatt sin husjakt och hade
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jarnvagsovergangar,
skjutflt, folksamlingar, allt mojligt.

Den femtonde juni 2019 fick Pascha genomga ett
lamplighetstest, for fristiende bedomare fran SBK,
dér hon fick visa upp att hon var stabil och trygg i alla
mojliga situationer och att hon kunde ignorera andra
hundar. Hon tilldelades nu SBK:s utbildningstécke
med ID-handling och fick dirmed tilltride till miljer
dar det vanligtvis rader hundforbud. Nu borjade den
riktiga utbildningen till medicinskt alarmerande
assistanshund med fokus pa att Pascha skulle kunna
markera tydligt och konsekvent ndr ett migrananfall
var pa gang samt hamta hjalp vid behov. Hon skulle
ocksé ldra sig att hamta saker som Saras medicinviska,
telefon, syrgasviska och syrgastub.

- Hon fick ocksa en speciell sele med handtag for
att kunna fungera som balansstod nér vi dr ute och gar.

SARA OCH CHRISTIAN FICK fora dagbok under tre
manaders tid.

- Vi jobbade vidare pa markeringarna och doku-
menterade noggrant pa vilket sétt hon hjilpte mig i
vardagen. Samtidigt forde jag dagbok 6ver hur frek-
vent och vid vilken tidpunkt mina anfall kom.

Det var intensiv men rolig traning. Det krivdes
en hel del godis for att Pascha skulle 6vervinna sina
radslor.



- Var strategi var att gora traningen till en lust-
fylld lek, men hon jobbar inte gratis och det &r
inte mer dn rattvist tycker jag.

I oktober 2019 klarade Pascha slutprovet och
blev certifierad assistanshund och tilldelad det
officiella tjanstetidcket med ID-handling.

— Det har inneburit en otrolig frihet for mig. Nu
kan jag hitta pa saker i vardagen helt pa egen hand,
vilket jag inte har kunnat gora pa mycket linge.

Ibland far Sara svéra anfall pa stan som kan
verka skraimmande for omgivningen. En del
kanske tolkar det som att hon ar alkohol- eller
drogpéaverkad medan andra tror att hon 4r galen
och inte vet vad de ska gora. Paschas kanske vik-
tigaste uppgift ar att med sin uniform signalera att
det ror sig om ett medicinskt tillstand vilket gor
folk mindre radda och mer hjilpsamma. Pascha
kan ocksa springa och hamta hjilp och sitter sig
da framfor ndrmaste person och racker over ett
handtag med texten "FOL] MIG/FOLLOW ME".
Om forsta personen inte tar emot handtaget, gar
hon vidare till ndsta. Handtaget sitter fast i selen
med en elastisk lina.

— NU KANNER JAG mig helt trygg nir jag ger
mig ut pa egen hand. Jag vet att hon markerar
for kommande anfall sa att jag hinner ta medici-
nerna och sitta mig i sdkerhet. Det kinns ocksa
tryggt att veta att hon hiamtar hjilp om det behdovs.
Tyvarr dr det manga som inte kdnner till vilka
rattigheter som assistanshundsférare har. Tanken
med assistanshund dr att man ska kunna delta i
samhallet pa lika villkor som andra. Tyvérr
hénder det ofta att jag blir nekad tilltréde till
olika platser eller far delta pa samre villkor dn
personer utan funktionsnedsattning. Sérskilt
vanligt r det ndr man som jag har en mindre
synlig funktionsnedsittning.

Det vanligaste missforstandet dr att personal
tror att de har rétt att neka tilltride med hénvis-
ning till palsdjursallergiker. Man kinner inte till
att personer berittigade till assistanshund har en
svar funktionsnedsattning som inskranker livet
och autonomin i hog grad. For en del &r hunden
skillnaden mellan liv och d6d, som f6r diabetiker
och personer med epilepsi.

- Vi har som filosofi att inte lata min huvud-
virk begrinsa oss i vara aktiviteter. Det innebar
att vi vagar friskt men att min man far béra runt
pa syrgas och himta mig i tid och otid nir jag inte
klarar av att ta mig hem pa egen hand. A andra
sidan optimerar vi den lilla huvudviérksfria tid
som finns sa att vi far fler upplevelser tillsammans.
Vi dlskar att gora dagsvandringar under helgerna
och forsoker gang pa gang dven om vi far avbryta
efter en stund.

— Jag hoppas att fler som har svar kronisk huvud-
virk som inskrénker livet ska vaga prova detta
fantastiska hjdlpmedel. En forutsittning &r forstas
att man har ett hundintresse och kan tillgodose
hundens behov. m

FOTO: Lars-Goran Rydqvist/Smalandsposten

Fakta assistanshundar
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Hosten 2002 presenterade Stockholms
lédns landsting (numera Region Stockholm)
ett forslag med atgarder for att komma
till ratta med sitt stora ekonimiska under-
skott. I forslaget skulle bland annat akut-
sjukhusen i Sodertilje och Norrtilje
omvandlas till ndrsjukhus, vilket ledde
till omfattande protester i Norrtélje. Sa i
november 2003 enades majoritetspartier-
na i landstingsfullmiktige istallet om ett
annat forslag dér de bada akutsjukhusen
fick vara kvar, om dn med sparbeting. For
Norrtiljes del innebar forslaget, utarbetat
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TEXT: Helena Elliott
FOTO: Per Grundberg

av lokala politiker, en utékad samverkan
mellan landstingsdriven sjukvard och
kommunal omsorg. Kommundirektéren
och bitradande landstingsdirektoren fick
i uppdrag att se 6ver méjligheterna till
fordjupad samverkan mellan omsorg,
primérvard och sjukhus. Varen 2005 togs
beslut i landstings- och kommunfullmak-
tige om en gemensam namnd och ett ge-
mensamt dgt aktiebolag som fick namnet
Tiohundra AB. Den nya organisationen —
ett till en borjan femarigt projekt — tradde
i kraft den 1 januari 2006. Det femariga
projektet visade goda resultat och arbetet
fortsatter dn idag under namnet ”Norrtilje-
modellen”. Tiohundra AB #gs fortfarande
av kommunalférbundet Sjukvéard och
omsorg i Norrtilje, ett samarbete mellan
Region Stockholm och Norrtilje kom-
mun. I dagsldget driver Tiohundra bland
annat akutsjukhuset i Norrtalje, vardcen-

traler, psykiatri, dldreboenden, BVC, médra-
vard, LSS-verksamheter och hemtjénst.

Det ar just sammanslagningen av sjuk-
vard och omsorg i samma foretag som gor
vardbolaget Tiohundra sa unikt i Sverige.
Norrtéljemodellen tar bort granserna mel-
lan kommun och region (landsting) och
fordjupar samarbetet. Peter Graf, bolagets
VD, har lang gedigen erfarenhet inom
varden och en stor passion for ledarskap,
nytdnkande, gransoverskridande initia-
tiv och ér en ledare med stor formaga att
koppla ihop operativt arbete utifran ett
helhetsperspektiv.

- Inom Tiohundra finns inte langre
négra barridrer mellan vard och omsorg
och vi ldr av varandra varje dag. Medarbe-
tares idéer och initiativ uppmuntras och
leder ofta till forbattrade arbetssitt, till
nytta for bade patienter och medarbetare,
sager Peter Graf



Peter Gray

Bor: Danderyd.
Alder: 60 .

Sysselsattning: VD for Tiohundra AB.
Intressen: Innovations-, digitaliserings-
och ledarskapsfragor inom framst vard och

omsorg.

FritidsIntressen: Familj, vinner, golf,

traning och friluftsliv.

Titel: Docent vid Karolinska Institutet, spe-
cialistlakare i 6ron-, ndsa- och halssjukdomar.

iohundra AB ar ett unikt vardbolag dar
offentligt driven sjukvard och omsorg har
amlats under samma tak. Peter Graf, VD for
‘Tiohundra, berattar om deras standiga
forbattringsarbete och hur det kdndes att en a
Tiohundras enheter blivit utsedd till arets
huvudvianliga arbetsplats 2019.

DELAKTIGHET AR ETT av Tiohundras tre
virdeord (de andra tva ér trygghet och
respekt). Patienters, brukares och nir-
staendes delaktighet &r centralt i arbetet.
Bade medarbetare, patienter och brukare
ar delaktiga i processen med att ta fram
verksamhetsplanens mal, mitetal, lang-
siktiga strategier och prioriterade aktivi-
teter. Sedan flera ar dr patienter och
patientforeningar delaktiga nir vi gor
forbattringsarbeten, haller patient-
utbildningar och tar fram verksamhets-
planen. Det arbetas dven mycket med
hilsoférebyggande insatser.

— For att 6ka valmaendet och “ma-bra-
tiden” krévs ett utvecklat partnerskap
mellan invanare, vard- och omsorgsgivare
och 6vriga samhillet. Det hir dr inget
som sjukvarden kan astadkomma pé egen
hand. Ska vi fa en friskare befolkning som
forstar vikten av och vinsterna med en god

hilsa sa kravs ett val utvecklat partner-
skap. Samma sak giller forstds virden
och omsorgen i vara verksamheter - de
ska planeras och utforas tillsammans
med patienter, brukare och nérstdende.
Personcentrerad omvardnad har till
exempel linge varit ledordet for vara
aldreboenden, berittar Peter Graf

Inom bolaget bedrivs ett stindigt ut-
vecklings- och forbattringsarbete dar
allt utgar fran arbetet med verksam-
hetsplanen, som bérjar pa bolagsniva,
fortsatter i varje verksamhetsomrade,
pé arbetsplatserna och ner pa medarbe-
tarniva. Varje medarbetare tar fram sin
egen plan for dret, kallad "min delaktig-
het” och varje vecka samlas ocksa alla
verksamhetschefer runt samma bord i
bolagsledningen.

TIOHUNDRA ARBETAR aktivt for att vara

en attraktiv arbetsgivare. Ett positivt
arbetsgivarvarumarke anses komma
inifrdn och bygga pa att medarbetare
kidnner en stolthet dver att vara del av
bolaget och dr ambassadérer som formed-
lar sin positiva kédnsla. Till grund for det
ligger en vél etablerad viardegrund som
efterlevs av alla medarbetare, gentemot
varandra likvédl som gentemot patienter/
kunder. Genom spridning av verksam-
heter och goda exempel i bland annat
sociala medier sprider de bilden av bolaget
som en attraktiv arbetsgivare.

- Vi lever efter var virdegrund och
till exempel for att 6ka delaktigheten ar
medarbetare vilkomna att delta i vdra
manadsuppfoljningsméten dér verksam-
hetens ekonomi, uppdrag och nyckeltal
foredras, vilket ocksa ger en forstaelse for
hela uppdraget. Darutover har vi digitala
idélador och en tankesmedja for att pa ett
systematiskt sdtt tillvarata medarbetarnas
forbattringsforslag. Det finns ocksa en
forbattringsledarutbildning som erbjuds
medarbetare. Varje ar premieras arets idé-
och forbattringsarbete, drets medarbetare
och arets chef nér vi delar ut Tiohundra-
priset, berdttar Peter Graf

BLIDOSUNDSGARDEN - en av Tiohundras
enheter - fick Huvudvarksforbundets
utmirkelse Arets huvudvinliga arbetsplats
2019 och Peter finner det oerhort gladjan-
de och roligt.

— Mycket av det som ndmns i motiveringen
till utmérkelsen dr sadant som ar centralt
och viktigt hos oss, som en bra arbetsmiljo,
lyhorda chefer och en vil fungerande
arbetsgrupp som trivs ihop. Det &r ju
ingen slump att Blidosundsgarden ocksa
far fina omdomen av de boende i de ater-
kommande brukarundersékningarna.
Trivs medarbetarna sa trivs de boende.

Efter tolv ars utvecklings- och férand-
ringsarbete ser Tiohundra nu resultat av
allt arbete i form av hog kvalitet, effek-
tivare arbetssitt, minskade kostnader
och framforallt - integrerade vard- och
omsorgskedjor som fungerar for vara
patienter, brukare, narstidende och
medarbetare.

- Vi har kommit en bra bit pa vigen
mot vér vision: hilsa, vard och omsorg
dér du ar, konstaterar Peter Graf. m
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ag har aldrig kint mig sa ensam som jag gjorde nér
min kroniska migrdn var som viérst. “Grdt inte nu!
Migrinen blir bara virre da!” Det sade jag till mig
sjalv ndstan dagligen, medan jag forsokte Gverleva den
forlamande smartan. Nar jag har sé ont att jag knappt
vagar andas, tdnka en tanke eller réra mina 6gon
eftersom varje uns av aktivitet bidrar till den redan
olidliga smértan... ja, da dr jag inte precis tillgdnglig
for att umgas med nagon. Allt eftersom tiden gick
krympte mitt sociala liv och jag orkade inte ens umgas
med nira och kira. Att inte kunna tréffa personer jag
madde bra av eller gora saker jag tyckte var kul var
oerhort frustrerande.

Ett flockdjur har jag alltid kdant mig som, pa ménga
satt. Nyfiket har jag foljt lakaren och forfattaren Anders
Hansens programserie "Din hjarna” pa SVT. I fem av-

snitt gar han igenom olika delar av hjirnan och psyket.

Extra intresserat har jag f6ljt resonemang om grupp-
psykologi och hur vi ménniskor har 6verlevt genom
tiderna tack vare varandra, tack vare gruppen. Krig,
svilt, sjukdomar och skador; ndr en ar sarad eller trott
sé drar de andra ett storre lass. Vi stéller upp for var-
andra och vi skyddar varandra. Nar jag motvilligt har
varit isolerad linge med min migran har jag faktiskt
ként mig just som ett ensamt och sarat flockdjur.

I ett desperat lage for nagra ar sedan, nér jag inte
forstod hur jag skulle klara av situationen jag hade
hamnat i, strackte jag ut en hand till Huvudvérksfor-
bundet och ropade pa hjalp. Forbundet tog min hand,
laste mitt ledsna mejl och svarade att jag inte var ensam.
De sade att det till och med fanns méinga som jag. Dar
och da vaxte faktiskt mitt hopp om att fa det battre.
Tack vare forbundet har jag kommit i kontakt med
andra kdmpar - andra 6verlevare. De lyssnar, forstar
och démer inte. De vet hur svart det ar att fa ihop livet
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med ytterst lite energi att tillgd och hur funktionsned-
siattande migrdn kan vara. Nar jag far hora om andra
med kronisk huvudvirk som har blivit battre, da far
jag ny styrka. Férhoppningsvis sprider dven jag hopp,
ndr jag nu berdttar att jag faktiskt mar bittre.
Forbundet hjélper oss dessutom att fora oss narma-
re var egen “primira” flock - vara ndrmaste anhdoriga.
Genom att undervisa oss om olika huvudviérkstyper
hjélper de oss att littare forklara for vara narmaste
hur sjukdoms- och anfallsforlopp kan se ut, och vilka
symtom som ar vanliga. Och ndr vi mar béttre mar
ju dven de béttre! m

ALVA INGVALDSON

Alva Ingvaldsson fran
Malmé ar medlem i
Huvudvirksforbundet.



HUR FORKLARAR JAG
ATT DET AR MYCKET

VARRE AN SA?”

Det ar svart att leva med migrén
och ibland &r det annu svarare att
prata om den, sarskilt med dem som
aldrig har upplevt en migranattack.
Leva med migran har skapats for

att ge alla med migran en rost och
allmanheten en riktig bild av hur det
faktiskt ar att leva med migran.

Pa denna webbplats erbjuder vi
hjalpmedel och resurser, for att pa
ett battre satt kunna prata om migran
med vanner, familj och kollegor. For
med en verklig forstaelse kan de som
lever med migran borja ta emot den
omvardnad och det stod de behdover.

MIGRAN
BERATTELSER

ATT LEVA MED
MIGRAN

MIGRAN
OCH ARBETE

#LIFEHACKS

ARBETSHJALMEDEL
OCH RESURSER

www.levamedmigran.se

www.novartis.se

SE1811921426

), NOVARTIS
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FORSAKRINGSKASSAN

Nar Sofie Sandell var gravid blev hennes
migrdn sdmre och hon sjukskrevs pa
tjugofem procent. Men det gick inte

Forsakringskassan med pa utan avslog
ansokan. Sofie tog da hjdlp av férbundets
radgivare — Erik Ward — och lyckades

fd igenom sin 6verklagan ett par

dagar efter dotterns fodelse.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Privat

Sofie tog hjalp av
férbundets radgivare
och fick ratt i sin

overklagan mot
Forsakringskassan.
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vinnor som har migrén kan ma battre nar
de dr gravida. En del kan till och med bli
migréanfria da - framf6rallt de som har
migrin utan aura. Dessvirre blir inte alla
det och for en del kan det ga at andra
hallet istillet. Den lirdomen fick Sofie Sandell nir hon
forra aret var gravid med sin dotter och drabbades av
graviditetsmigrdn. Forsakringskassan (FK) vdgrade dess-
utom godkédnna hennes sjukskrivning. Sofie dr uppvuxen
i Goteborg och efter att ha bott i London under manga ar
gick flyttlasset 2016 tillbaka till Sverige. Idag bor hon till-
sammans med sambon Magnus och deras dotter pa landet i
Frillesas, som ligger mellan Varberg och Kungsbacka.

Sofie borjade fa migrdn som tonaring, men de senaste
tjugo aren har hon varit skonad fran svarare huvudvark.
Men nir hon var
gravid i vecka tio
fick hon plotsligt ett
migrananfall som
holl i sig i sjuttiotva
timmar.

- Det borjade
en lordagkvill. Jag hade en extremt pulserande huvud-
vark. Inne pé akuten i Varberg undersékte dom mig och
kollade att det inte var nagot allvarligare. Jag fick morfin
for att ddmpa smartan, berittar Sofie.

Nu kom det regelbundet en ensidig dunkande mig-
ranhuvudvirk som varade i flera dagar - i perioder varje
natt. Mellan anfallen drabbades hon &ven av en besvirlig
yrsel som gjorde det oméjligt att kéra bil och aka tag.
Sofie arbetar som konsult och arbetsgivaren debiterar
per timme. Eftersom hon ofta blev sjuk paverkade det
hennes timmar, vilket 6kade pa stressen annu mer.

- Likasa bidrog huvudvirken till att jag hade mycket
svarare att koncentrera mig och det var svart att hitta
mitt normala "flow”. Min partner Magnus fick ta 6ver det
mesta av allt som vi gor hemma under nagra manader.
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Sogie Sandell |
Bor: Frillesas, C
mellan Kungsbacka och Varberg.
Familj: Sambo Magnus och dotter.
Alder: 43 ar
Gor: Konsult inom digitalisering och fritidspolitiker.
Intressen: Just nu allt med var bebis.
Annars sd gillar jag ocksa att dka skidor, ldra mig nya
saker och att komma pa bra och nya
|6sningar pa olika problem.

Huvudvirken hindrade mig att tréffa vinner och bekanta.
I vanliga fall &r jag aktiv i politiken i Halland, men nu
fick jag dra ner pa allt mitt engagemang.

SOFIES GRAVIDITET VAR en riskgraviditet bland annat
beroende pa att hon var &ver fyrtio ar. Hennes ldkare

sjukskrev Sofie pa tjugofem procent pa grund av svar

migran och for att inte riskera att huvudvérken skulle
bli énnu virre.

- Jag fick ofta migrankanningar under eftermiddag-
arna, sa det hjdlpte att jobba sex timmar istillet for dtta
da jag kunde vila ndr jag kom hem.

Allt {16t pa bra tills efter sex veckor da FK plotsligt
horde av sig och Sofie fick beskedet att man inte kan
vara sjukskriven for graviditetsmigrén. Specialistlakaren
som sjukskrev Sofie berdttade att hon sjukskrivit manga
kvinnor med liknande migrén utan att det hade lett till
nagra problem.

- En av anledningarna till att graviditetsmigrén &r

Har du nagra rad att ge
andra som har hamnat i en
liknande situation?

komplicerad ar att jag inte kunde prova hela spektrumet
av olika migranmediciner, siger hon.

Det finns begransningar for vilka mediciner man kan
ta mot migrén ndr man véntar barn och hamnar man
dessutom i en stressig situation kan det resultera i att
man far dnnu fler anfall. Det var en tuff sits for Sofie.
Hon var gravid, hade svar migrin, sitt jobb att skota och
dartill fa fram kraft och ork att verklaga FK:s beslut.

- Som gravid har man ansvar for tva liv och att halla
pa att 6verklaga ett avslag ndr man dr extra kénslig och
sarbar 6kar bara pa stress och ohilsa. Jag skulle vara min
egen projektledare och koordinator: kontakta ldkaren
som sjukskrev mig for att fa nya intyg, kolla upp vad som
giller ndr man blir sjuk under graviditet, sitta i telefonkd,
skriva ner och sammanfatta mina symtom. Nar jag forsokte
samtala med min handléggare pa FK sa var det som att
prata med en vdgg. Hen ldste hogt fran en punktlista, och
det var det. Jag pratade dven med hens chef och dom
forsokte bara hitta fler orsaker till varfor jag inte skulle
kunna vara sjukskriven.

UNDER EN PERIOD KANDE Sofie sig lite starkare och fick
kraft att ta tag i 6verklagan. Via en migrangrupp pa Face-
book fick hon veta att det finns ett huvudvarksforbund.

- Jag tankte att jag maste kolla med dom hur kvinnor
som har hamnat i liknande situationer har gjort
och ringde till kansliet. Dar fick jag reda pa att Huvud-
varksforbundet har en jurist som kan titta igenom 6ver-
klagan till FK.

Sofie blev medlem i forbundet och fick dérefter kon-
takt med en av vara radgivare, juristen Erik Ward. Han
kunde ge henne anvindbara juridiska tips som hon
tog med i sin 6verklagan. Och det gjorde susen — Forsak-
ringskassan backade - Sofie hade ritt till sjukskrivning.

— Ett par dagar efter att var dotter foddes fick jag veta
att jag hade rétt mot FK. Det var till stor del tack vare att
jag fick juridisk radgivning. m

Om du har energi — ge inte upp utan ta reda
pa hur hela proceduren ser ut om du ska
overklaga. Ta reda pa om du kan fa hjdlp via
facket eller ett féround — Huvudvérksférbundet
som jag fick. Hade jag inte blivit en aning bdttre
efter nagra manader; skulle jag varit tvungen
att strunta i att dverklaga och det hade ju
inte kints bra det heller. Jag har lekt med tanken
att man behdver utbildning i hur man ska
kdmpa emot svenska myndigheter nar man
som individ hamnar i kldm.

Tveka inte att hora av dig till dem
om du behéver hjdlp!
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Skamdes for
sin migran

Camilla Waltersson Gronwall dr socialpolitisk talesperson for
Moderaterna och har haft migrén sedan hon var tolv ar. Under
uppvdxten var det ingen som forstod vad det handlade om,
varfor hon plétsligt fick syn- och kénselbortfall, bérjade ma illa och
krdkas innan den fruktansvdrda huvudvdrken satte in. Idag jobbar hon
politiskt med bland annat sjukvardsfragor och dr starkt
engagerad i att forbdttra varden for patienter med migrdn.

TEXT: Anette Willstedt
FOTO: Fredrik Wennerlund
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Camilla Waltersson Gronwall, som dr
uppvuxen i Herrljunga, har varit politiskt
engagerad sedan hon var femton ar.
Varmast om hjartat ligger utbildnings-
och hilso- och sjukvardsfragor. Nar hon
var drygt fyrtio ar blev hon invald i riks-
dagen for Moderaterna i Véstra Gota-
lands lén och sedan dess har hon delat
sin tid mellan familjen i Lilla Edet och
riksdagsarbetet i Stockholm.

Jag tréffar Camilla i riksdagshusets café.

Hon har just étit lunch i den nirbeldgna
matsalen och efter att ha erbjudit mig
kaffe visar hon mig runt och delar med
sig av intressanta historier om lokaler

vi passerar pé végen till ett mer avskilt
rum. For mig som inte tidigare besokt
riksdagshuset blir det en intressant
rundtur. P4 var vég hittar hon snart ett
vackert konferensrum med utsikt ver
Stadshuset. Har berittar hon sin historia
om hur det varit for henne att leva med
migran. Camilla beréttar att hon fick sitt
forsta migrdnanfall nér hon just kommit
in i puberteten. Varken hon eller hennes
foraldrar forstod vad som hinde eller
vad som var fel. Det borjade med att hon
fick domningar i bade fingrar, fotter och
kinder och éven talet paverkades.

- Jag borjade sluddra och kunde inte
ldngre styra tungan. Det var en hemsk
kénsla. Jag fick aven synbortfall och en
skarp aura, som blixtar och ljussken,
som gjorde att det var svart att se.

Efterét fick hon en fruktansvérd smarta
i huvudet och madde illa och kréktes.
Anfallen kunde halla i sig i upp till tre
dagar och hon var tvungen att ligga i ett
morkt rum eftersom hon var bade ljus-
och Jjudkinslig.

- Inte en strimma ljus fick komma in
genom persiennen och minsta ljud gjorde
migranen virre. Efterat var jag alldeles
utmattad och det tog nistan ett dygn att
aterhdmta sig.

NAR DE SOKTE hjilp péa vardcentralen
fick hon till svar att det troligen rorde sig
om en form av allergi och hon fick kor-
tison i tablettform for sina besvir. Nar
anfallen kom skdmdes hon och trodde
att det var nagot fel pa henne, ett slags
handikapp som hon drogs med.

- Fran sjatte klass hade jag migran i
perioder och kunde fa flera anfall i
manaden. Det enda som jag hade att
ta mot smartorna var vanlig Alvedon.

Nér migrénen slog till kunde hon var-
ken ga till skolan eller plugga. Det var
inte forrdn hon var drygt tjugo ar som
hon éntligen fick en diagnos. Pa vig hem
fran arbetet fick hon en dag ett anfall och
lyckades med sina sista krafter att ta sig
till akutmottagningen i Trollhéttan. Som
tur var fick hon tréffa en erfaren neurolog
som direkt kunde konstatera att hon led
av klassisk
migran.

- Det var
en lattnad att
dntligen fa en
diagnos och
traffa ndgon
som férstod
vad det handlade om. Nu kunde jag sjalv
ldsa pa om sjukdomen och inse att det var
helt normalt att ha sa ont i huvudet, kra-
kas och fa domningar i kroppen nir man
har migrédn och att centrala nervsystemet
blir sa starkt paverkat.

Nir hon blev lite dldre var anfallen mer
hanterbara och holl inte langre i sig sa
linge. Nu vagade hon soka in pé lararut-
bildningen i Karlstad, dar hon borjade
plugga samtidigt som hon redan hade en
tjanst som svensk- och engelskldrare for
elever pa hogstadiet. Det hinde att hon
fick migrénanfall i skolan och da gick
hon undan och ville inte visa for eleverna
vad som hénde. Pl6tsligt kunde hon inte
langre formulera sig och gora sig riktigt
forstadd och sedan kom den riktiga
varken och hon bara kriktes.

- Det var en hemsk kinsla att inte
kunna klara sig sjdlv och formedla det
till andra ménniskor.

UNDER HENNES GRAVIDITETER blev migrin-
anfallen starkare och holl i sig flera dagar.
Men det blev battre igen sa snart barnen

Min man ser direkt
ndr jag hdller pa att
fa migrin.”

fotts. Hon tror att hennes migrén ar
hormonellt betingad och hoppas att det
kommer att bli battre ndr hon kommer i
klimakteriet.

- Min man ser direkt ndr jag haller pa
att fa migran. Sjélv kan jag glomma bort
tecknen och vara langt inne i ett anfall
innan jag sjalv marker det. Men da kan
min man paminna mig om att ta det
lugnt och i bésta fall forhindra migrédnen
som ar pa gang.

Fram till hon fyllde femtio kunde hon
hélla migrdnen nagot sa nér i schack och
hon har haft god hjélp av migranmediciner.
Men tyvarr har hennes migrananfall borj-
at Oka i styrka sedan ett ar tillbaka och
hon funderar pa om det beror pé att hon
narmar sig klimakteriet.

- Det dr inte ofta som jag behovt stélla
in nagot i mitt arbete, men jag minns
en ging nar jag var
tvungen att stélla in
en interpellation pa
grund av att jag ut-
vecklade ett migran-
anfall. Dé dr det
ju helt omojligt for
mig att delta, efter-
som jag inte ens kan prata. Da var det
bara att ga hem.

Hon tycker att hon ér lyckligt lottad
som har sa fantastiska kollegor som
stéller upp och trader in néar hon behover
ersittas. Camilla berdttar att det hint att
andra riksdagskollegor, med vdrre migran
an hennes, har fatt stdlla in bade debatter
och storre moten.

- Jag upplever att forstaelsen pa arbets-
platser ar béttre idag dn den var forr. Det
ar inte sa skambelagt langre. Och jag upp-
lever att nér jag berdttar om min migran
ar forstaelsen omedelbar. Jag ar ocksa
trygg i att jag har en klar diagnos som
forklarar mitt tillstand.

Camilla lider med alla som inte har
fatt nagon ordentlig diagnos. Det ar sa
vanligt idag att patienter med migrén inte
blir tagna pa allvar utan skickas hem med
bara en Alvedon som enda behandling.
Hon ténker pa alla dessa barn som har
foraldrar med migrén, och hur deras sociala
situation paverkas. Barn som inte far upp-
leva roliga saker och aka pa utflykter for
att foraldrarna har migran. Camilla har
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sjalv tre barn i aldrarna elva, tretton
och femton ér och tyviérr har bada hennes
soner drvt hennes migran. Varst ar det
for den yngsta sonen som fick sitt forsta
migrananfall ndr han var omkring elva ar.
- En dag ringde han frén skolan och
berittade att han inte kunde se och var
radd for att han holl pa att bli blind. Det
var jattejobbigt att han skulle behova
drva min migrén. Jag dr glad att jag direkt
kunde lugna honom och
berdtta vad det handlade
om.

kridks, har aura etc. Da skulle det kanske
vara littare att stilla en diagnos redan hos
huslékaren och pa sé sitt fa komma till
specialistvard snabbare.

MIGRAN AR EN TYPISK kvinnosjukdom
och Camilla gor darfor kopplingen att det
ar darfor denna diagnos ér sa eftersatt nar
det giller behandling och forskning inom
omradet.

’Jag dr ocksd trygg i att

jag har en klar diagnos som

CAMILLA AR MYCKET
kritisk till att sjukvarden
ar sa ojamlik idag och
har ett starkt engagemang for att alla ska
fa tillgang till en bra och réttvis vard var
man dn bor i landet. Hon har varit aktiv
bade nér det giller cancervard, palliativ
vard och multipel skleros. I slutet av
2019 lamnade hon in en riksdagsmotion,
tillsammans med sju andra riksdagsleda-
moter i partiet, med forslag pa hur migréan-
varden i Sverige ska kunna forbttras.
Den kommer att beredas i riksdagen
under varen och forslaget innehaller sex
viktiga punkter, dér de viktigaste dr att ta
fram och genomféra nationella riktlinjer
gillande migranvarden samt sakerstilla
tillgangen till neurologer. Motionen Stark
migranvarden (2019/20:2919) kan du
ldsa i sin helhet pa riksdagens hemsida.

— Just nu har vi en ytterst begrdansad
tillgang till relevant specialistvard och
det dr stora regionala skillnader nar det
giller diagnos, véntetider, behandling
och kvalitet i migranvarden. I Goteborg,
till exempel, saknas i stort sett relevant
migranbehandling. I Stockholm ddremot
far de flesta med kronisk migrén tillgang
till relevant behandling.

Camilla tycker att det bor finnas en
mer samlad kunskap i 6ppenvarden for
att underlatta att stélla en forsta diagnos.
Hon tar diagnosen urinvégsinfektion
som exempel. Den kan latt diagnostiseras
genom att patienten far svara pa ett antal
standardfragor. Samma sak skulle kunna
goras nér det giller svar huvudvirk och
migrdan menar hon.

- Det borde vara litt att forbereda
specifika fragor dér patienten far svara pa
hur ofta hen har ont i huvudet, huruvida
man &r ljus- och ljudkdnslig, om man
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forklarar mitt tillstand.”

- Jag tycker att det ar forfarligt att det
finns sa fa smartlikare och forskare som
valt att inrikta sig pa behandling av migran.
Det verkar inte vara lika intressant att
forska pa typiska kvinnosjukdomar.

Nar hon laste Svenska Dagbladets
artikelserie om migrdn nyligen, var det
en 6gondppnare for henne.

- Jag slas av hur manga aspekter av
livet som péverkas nar nagon drabbas
av sjukdom, s& méanga som inte kunnat
utfora sitt arbete eller fullf6lja studier och
inte heller vagar ta de arbeten som de

Camilla Waltersson Gronwall,
socialpolitisk talesperson for
Moderaterna, har sjalv migran
och kdmpar for rattvis vard
oavsett var i landet man bor.

skulle 6nska. Hur de kimpar och forsoker
hitta strategier for att d6lja sin migran

for sin arbetsgivare och kanske hela sin
omgivning. Att manga dven upplever att
det dr nagot skuld- och skambelagt Gver
den hir diagnosen.

CAMILLA VILL ATT DET byggs regionala
kunskapscentrum inom migrén liksom
det finns regionala cancercentrum (RCC).

- Vi beh6ver smirtcentrum som
fordjupar sig i migranvarden. Det finns
dock nagra riktigt duktiga neurologer i
Sverige som bland annat samarbetar med
Danmark, som ar vérldsledande i hur
man arbetar pa strukturell nivd med att
fanga upp migranpatienter.

For ett par veckor sedan besokte
Camilla Rikshospitalet i Képenhamn
och deras "Hovedpinecenter” och blev
mycket imponerad av migrdnvarden dar.
(I HuvudJournalen nr 116 finns mer att lisa
om Dansk Hovedpinecenter, reds anm.)

— Det var mycket intressant att traffa
deras skickliga ldkare som specialiserat
sig inom migran och att de dven knutit
till sig andra professioner som fysiote-
rapeuter och psykologer runt patienten
for att fa en helhetsbild, da det &r mycket
som hinger ihop.

Minga som far migran isolerar sig
och kan sa smaningom utveckla psykisk
ohilsa. Har behandlar man hela ménn-
iskan, bade nar det géller smérta, oro och
stress. I Danmark satsas det dven mycket
pa forebyggande vard.

Camilla har dven skickat en skriftlig
fraga till Lena Hallengren i socialutskottet.
Bade fragan och svaret publicerades i
foregaende nummer av HuvudJournalen
(nr 117) samt finns att lasa pa riksdagens
hemsida.

Camilla ser en viss dndring i forhall-
ningssitt mot tidigare och hoppas att
hennes motion ska ge mer insikt i vad
som behover goras.

- Det gar sakta framat och jag hoppas
att vi inom kort kan bygga upp en mer
jamlik och kvalitativ vard for alla oavsett
var man bor i landet och att det ska bli
lattare och snabbare att fa bade en diagnos
och tillgang till bra behandling. Jag har
ocksd en stark tilltro till den forskning
som nu pagar, dar studier bland annat
fokuserar pa vilka substanser i hjarnan
som triggar igdng migran. m
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I augusti 1990 dndrade Gun-Britt Ahlstrdm sin livsstil och sedan
dess har hon inte haft ndgot migrananfall. Hon har sedan dess vantat
pa att den metod som hon féljer ska utvarderas vetenskapligt. Men
det dréjer —i vdntan pa forskning far varje migranpatient prova sjalv.

Metoden innebdr att man &ter bra mat regelbundet och ror sig
sa att blodsockret haller sig stabilt samt undviker ldkemedel och
hormoner som paverkar blodsockret. Metoden har tagits fram
av professor Rodolfo Low och &r baserad pa hans teori om

migransjukdomens orsak.

Orsak och botemedel vid en Sk

av vira stora folksjukdomar - rm

Bra mat for alla och hur man
hiller blodsockrer stabile

Férsta boken Kristina 4,
utgiven 20/4

Kristina Ahlstrém Gun-Britt Ablsteten « Krinting Ahlstrom

Ji- Moa och

Metoden som framgangsrikt har hjdlpt manga att
bli fria fran migran finns beskriven i tva faktabocker
och en barnbok. Nu finns dven en dversattning till
engelska med en beskrivning av metoden.

B&ckerna finns att kdpa tryckta och som e-bdcker
i bokhandeln, de finns dven att lana pa bibliotek.

”Snart 30 ar utan migran”

MI Migraninfo AB ¢ info@migraninfo.se * www.migraninfo.se

MIGR/AINE-

FREE

migrinmonsiret

THE CAUSE AND CURE
OF ONE OF OUR MOST
WIDESPREAD DISEASES

Utdrag ur forsta
boken, pg engelska

FORFATTARE: KRISTINA AHLSTROM
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M i ran e n tur och friluftsliv uppskattas stort
g av Gunhild Claesson som bor med
o sin man i Vemdalen. Om hon sjélv
ko m m e r tva far vilja star det golf pa schemat
sommartid och skiddkning - oftast
alpint - vintertid. Nar jag far kontakt med henne

[
d agar I n n an befinner hon sig i Spanien och njuter av golfspel

.o sa gott som dagligen.

v a d e ro m s I a g Ciunhﬂd berattarl att hudevgrk har .hon haft
sa lange hon kan minnas. Sarskilt jobbigt var det

under somrarna vid askovéder. Vaderkanslig ar

hon alltjamt och det dr ofta som migrianen kom-

mer vid vdderomslag. Att huvudvérken hon led

av var migrén fick hon veta forst som vuxen.

Sa lange Gunhild Claesson . .
& - Huvudvirken har paverkat mig negativt. Det

har haft migran har hon varit blir ju till slut en “konst” att leva med den. Det
vdderkanslig. For att fd reda pa nar har varit manga ganger som jag har proppat i mig
lagtrycken 4r i antigande har hon en alla mojliga tabletter och inget har hjélpt, snarare
tviartom, det har blivit vérre, siger Gunhild och

barometer som madter lufttrycket. )
fortsitter:

- Det ér och har inte varit s& populart alla
ganger ndr jag har varit pa "en fin middag” och
6nskar dricka vatten!

Dessutom har hon inte haft ndgra andra

G’ m . gd c Z mediciner 4n vanliga vdrktabletter att ta och de
¢ amon har inte gett bra effekt mot hennes migrananfall.
Bor:Vemdalen, Harjedalen. TEXT: Charlotte Magnusson
Ursprungligen kommer jag fran en FOTO: Privat

NAR GUNHILD VAR i femtiodrséldern traffade hon
av en slump pa en ldkare som tog hennes huvud-
vark pa allvar och forklarade att ingen ska behova
ma sa daligt som hon och andra migranpatienter

liten by i ndrheten av

Svenstavik i s6dra Jamtland.

Familj: Man och tva utflugna barn.
Alder: Precis fyllda 70 &
Intressen: Jag gillar mycket friluftsliv

sésom skidakning (mest alpint) och golf gor. Nu fick Gunhild prova speciell medicin mot
plus annat som har med migran - de sa kallade triptanerna. I bérjan fick
friluftsliv att gora. hon dem i tablettform, men vindningen kom nar
nésspray kom ut pa marknaden. Det blev hennes
rdaddning.

"Migrinen kommer att forsvinna vid klimakte-
riet’, fick hon hora under ménga ar. Men tyvérr;
for Gunhild fortsatte den att komma i oférmin-
skad styrka och kraft.

— Jag har fortfarande migrén och ar viderkans-
lig. Inte roligt alls ndr lagtrycken kommer ”i parti
och minut” 6ver Nordsjon. Huvudvarken brukar
gora sig pamind cirka tva dagar innan vi far ett
vaderomslag och da mar jag som simst. Numera
har jag en barometer som jag kollar pa lite da och
da. Jag mar bast vintertid nar det 4r minus fem
grader och strilande solsken. m

T
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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 for dig som lider av migran.
Lar dig mer om triggers, olika behandlingsformer och att stalla ratt fragor till din
lakare t ex. Allt for att migran inte ska sta i vagen for dig och det viktiga i livet.

nejtillmigran.se GRUNENTHAL
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