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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 fa4 genom att fylla i frageformularet
MIDAS (Migraine Disability Assessment) som
finns pa hemsidan.

e Pa var hemsida kan du soka och hitta en lakare
nara dig.

Valkommen till www.kroniskmigran.se
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LEDARE @ HELENA ELLIOTT

Plattform for
utbyte av information

orsdkringskassan anser sig behova en diskussions-

partner med direkt insikt i hur det 4r att leva med

funktionsnedsittning och vill fa hjalp med att skapa

en aktuell bild av utmaningarna. For nagra veckor

sedan blev jag utsedd att representera Funktions-

ritt som erséttare till Funktionshinderradet vid
Forsakringskassan. Det kdnns sa stort! Att bli utvald att fora
andra ménniskors talan tycker jag ar ett av de finaste och mest
hedrande uppdrag man kan fa. I Funktionsratt ingar fyrtiofyra
medlemsf6érbund vilka tillsammans har ndrmare hundratusen
medlemmar. Lite “nervigt” ar det ndr jag tdnker pa hur manga
manniskors fortroende det handlar om. Tanken med Funktions-
hinderradet &r att skapa en plattform for utbyte av information
som ska bidra till ett samhélle dar alla kan delta jamlikt, oavsett
funktionsformaga. Genom att dela erfarenheter fran varandras
perspektiv, utgdngspunkter och forutsittningar skapas forhopp-
ningsvis grunden for en fortroendefull relation och ett battre
beslut. Tanken ar mycket god och pa sikt kanske detta dven genererar
en Okad forstaelse for oss huvudvarksdrabbades situation.

Sa nu giller det for mig att bli vl insatt och forberedd sa att
jag pé basta sitt kan ersétta ordinarie personer i radet om behovet
skulle uppsta. Jag hoppas att kunna forvalta det ansvarsfulla
fortroendet som jag fatt.

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

. . 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




1[0

12

MigrdanBladet blev Huvud]ournalen
| december 1990 kom det allra férsta numret ut och
tjugofyra ar senare dndrades namnet till Huvud|ournalen.

Forbundets stam och grenar
Vi reder ut och férklarar vilka roller férbundet och véra
foreningar har samt vad respektive gor.

Era badsta tips
For att knyta an till vart trettiodrsjubilerande delar vara
medlemmar med sig av sina bdsta huvudvarkslindrande tips.

Spanningshuvudvark

Den vanligaste formen av huvudvark ar spanningshuvudvark.
Den kan vara bade episodisk och kronisk. Lakaren och
specialisten i neurologi UIf Frejvalll forklarar skillnaderna och
vilka symtom man kan ha.
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Livet triggar

| femton ar har Anna-Karin haft svara problem med
spanningshuvudvark och har under dren provat ett
stort antal behandlingar och mediciner.

Ar det hormonerna som styr?

Annika tror att hennes migrdn kan vara
hormonell och att det 4r upp- och nedgangarna
i hormonbalansen hon inte tal.

Kronika
Ur néden fods digital kreativitet. Om hur digitala
I6sningar kan hjédlpa personer som har huvudvark.

Erfarenheter av att hantera migrin

i arbetslivet

Beteendevetaren Camilla Sanding tycker att migrdnikers
erfarenheter maste lyftas fram och det blev @mnet i
hennes kandidatuppsats.

Arets huvudvianliga arbetsplats
Nu dr det aterigen dags att nominera till
Arets huvudvinliga arbetsplats 2020.

Sjukdomsbordan vid migrin

Ny studie visar att det finns beldgg for att
migrdn ger upphov till betydande kostnader
och minskad livskvalitet.



REDAKTOR ® CHARLOTTE MAGNUSSON

em hade kunnat ana att varen skulle bli som den blev ndr vi
gjorde forra numret och planerade for ett harligt jubileumsar.
| stéllet for att sitta pa kansliet och arbeta har man nu fatt
stdlla om och arbeta hemifrdn — med varierande arbetsplatser: arbets-
bordet, soffan, fatéljen, singen och golvet. Kanske inte det bdsta sett ur
"ergonomisk huvudvdrksvanlig synpunkt”, men bra med omvéxling
tycker jag. Det dr ldttare att skapa och vara kreativ, hjarnan arbetar
battre da.

Flexibilitet ar viktigt framkom det i studien Erfarenheter av att hantera
migrdn i arbetslivet — och flexibilitet kan ju se ut pa olika satt for att fungera
bdst for den enskilde — 1ds om studien pa sidorna 24-27. Spanninghuvud-
vark dr den vanligaste formen av huvudvérk och vi har intervjuat en
ldkare som berdttar mer och en kvinna som &r drabbad. Med hjélp av
vara medlemmar genomférde forbundet tidigare en undersokning for att
kartldgga de hdlsoekonomiska konsekvenserna av migran och den visar
pa att det arliga produktionsbortfallet ar cirka fem miljarder kronor. En
hisnande summa. Sa férutom lidande finns det mycket pengar att spara
om vi som har huvudvark kan fa rétt hjdlp, se mer pa sidan 29. Vi efter-
lyste era bésta huvudvdrkslindrande tips och vilket gensvar vi fick — tipsen
strédmmade in. | detta nummer publicerar vi femton stycken och i ndsta
H U v U D numm?r kommer ytterligare femton tips. » ‘
|OURNALCEN Nu dr det nog dags att byta arbetsplats ifran golvet till bordet.

Glém inte bort att anmila till Arets huvudvinliga arbetsplats (s. 28)!
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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.
Supportermediemskap: 220 kr/ar.
Bankgiro: 5852-8852.

LANSFORENINGAR

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

DALARNA
Kontaktperson: Suzanne Brostedt Lind, ordf
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

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

Malin Ostblom, 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

RIKSFORENINGAR

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
I SVERIGE

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

HORTONFORENINGEN

| SVERIGE

Kontaktperson: Mats Akesson, ordf
horton@huvudvarksforbundet.se
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HUVUDVARKSFORBUNDET

En patientorganisation som arbetar
med att stddja och hjélpa personer
med huvudvirk och vart mal dr att
alla ska kunna leva ett sa bra liv som
mojligt, trots huvudvark. 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 ménd 9.00-10.00

% H 08-120 797 60
b E-post: Se nedan.

Jurist

Erik Ward
E-post: Se nedan.

i Arbetsrittsexpert

b Annette Carlén
&8 E-post: Se nedan.

E-POST:
radgivning@huvudvarksforbundet.se

En
resurs for

medlemmar!




et blir inte alltid som man ténkt sig. Aret dd vart
D forbund fyller trettio blev extraordindrt av helt andra

anledningar dn vi énskat. | rddande coronasituation
vdljer vi att skjuta upp vart jubileumsfirande. Mdnga delar
av vdr verksamhet har pdverkats och stdllts om. Vdrt kansli
arbetar hemifrdn, styrelsemdten genomfors pd distans och
aktiviteter utfors pd annorlunda sdtt.

Rddande situation har tvingat fram kreativa losningar och
slussat oss in i en annan vdrld.Vdra foreningar tdnker nytt
och forsoker genomfora aktiviteter pd andra, ofta digitala, sdtt.
Vi testar oss fram och i slutdnden kanske vi funnit alternativa
former som kan komplettera den ordinarie verksamheten.

Helena Elliott
Kanslichef

Huvudvérksforbundet 30 ar!
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MigranBladets allra forsta nummer
kom ut i december 1990. Aret
efter beslutades att den skulle ges
ut fyra ganger per ar och sa har
det fortsatt sedan dess.

MigrdnBladet blev
HuvudJournalen

Det forsta numret av forbundets
medlemstidning kom ut i december 1990 och
hette dd MigrdnBladet. Tjugofyra dr senare

gdnnngebovds

dndrades namnet till Huvud|ournalen. Tidningen _ Exempel pa hur
. MigranBladet har sett
och layouten har fortsatt att utvecklas till en Ut under aren.

uppskattad tidning av vdra ldsare.

Forsta numret med vart
nya namn Huvudjournalen

HuvudJournalens utveckling
de senaste aren.

stnad
MIGRAN

Merare moier

ERGHCSHITET 1TES
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Forbundets
STAM och GRENAR

Det har hdnt mycket under de hdr trettio dren som har gdtt sedan Angela Glad startade
forbundet. Idag har vi fjorton Idnsféreningar, tvd lokalfbreningar samt tva riksforeningar.
Ibland dr det kanske svdrt att veta vilka roller férbundet och féreningarna har samt vad
respektive gér. Vi reder ut begreppen och forklarar hur vdar organisation dr uppbyggd.

TEXT: Helena Elliott
FOTO: Adobe Stock

ank hur fort var vérld kan fordndras. Helt
plotsligt blir inget som vi tinkt eller 6nskat
och det som planerats stills in i mycket storre
utstrackning dn vad vi huvudvirksdrabbade
ar vana vid. Inom var organisation ar véren i vanliga
fall fylld av aktiviteter; utver den vanliga verksam-
heten ska alla foreningars drsméten och forbundets
stimma genomforas. I ar utmanade Covid-19 oss rejalt
och tvingade oss snabbt in i en virld fylld av digitala
moten. Vi fick stdlla om men som lite ljus i morkret
Okade faktiskt antalet deltagare pa flera av de digitala
arsméten som genomfordes. Kanske den hiar motes-
formen 6kar majligheten for fler medlemmar att vara
med? Vi dr i stort behov av fler medlemmar som vill
vara med pa moten och tink om digital narvaro gor att
fler végar vara med i en foreningsstyrelse. Hoppas det!

Varfor har vi arsmoten?

Hela var organisation ar demokratiskt uppbyggd

vilket betyder att det 4r medlemmarna tillsammans
som bestimmer. Det dr pa foreningarnas arsméten,

dit alla medlemmar bjuds in, det réstas om vem som
ska fa foretrada och forvalta medlemmarnas fortroende
genom olika uppdrag i styrelsen. Under drsmotet redo-
visas dven foreningens verksamhet och det fattas beslut
om vilken verksamhet som ska bedrivas kommande

ar. En viktig punkt pa dagordningen ar att bestimma
vilka som ska vara ombud och foretrdda féreningen pa
forbundets stimma.

Vad ir skillnaden mellan forbund och
forening?

Inom vér organisation blir alla som betalar medlems-
avgift medlemmar i Huvudvérksforbundet. Om det finns
regional eller lokal forening pa bostadsorten sé tillhor
man automatiskt ocksa den. Har man diagnosen

Hortons eller Arnold Chiari kan man aven vilja att
tillhora respektive riksférening. Férbundets uppgift

ar bland annat att arbeta med information och paver-
kan pa nationell nivé, ta hand om medlemsregistrering,
stotta foreningarna samt producera och ge ut férbun-
dets medlemstidning HuvudJournalen. Féreningarna
ar verksamma regionalt eller lokalt, de anordnar
medlemsaktiviteter, lobbar och sprider information
med mera.

Tillsammans, tips och styrka

Vi dr manga som har huvudvirk och kan stdtta varan-
dra. Genom att moétas i forstéelse och dela erfarenheter
kan vi hjilpas at att ma battre. Vara samlade erfaren-
heter efterfragas allt mer och varje medlem bidrar till
att var gemensamma rost blir starkare. Tillsammans
kan vi gora mer skillnad. Sa kdra medlem och blivande
medlem! Du vet vél om att du 4r vardefull, du beh6vs
for oss andra, var gemensamma rost och var demokrati. m
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For att knyta an till vart trettiodrsjubilerande bad vi vara medlemmar att skicka in sitt

bdsta huvudvdrkslindrande tips. Vilket gensvar vi fick — inom ett par timmar hade
mdngder av hdrliga tips strémmat in. Hér publicerar vi femton stycken och i ndsta
nummer kommer ytterligare femton. De publiceras utan inbdrdes ordning.

ERA BASTA TIPS

Nir jag far vérsta huvudvarken brukar jag

satta pa mig en stor fluffig mjuk virmande mdssa

och dra ner den ldngt. Kanske &r det virmen

fran mossan som lindrar virken eller kdnslan av

att "plastra om” och forsoka hjilpa det arma

smartande huvudet. Sedan finns bonuseftekten att

ndra och kdra ldr sig att nér den stora toppiga

mossan ar pd, dr det som en “stor ej-skylt” och de
@ blir lite mer forsiktiga och dimpade (ndja...).

En laskburk
frdn Pressbyrdn dr
ett billigt kylpack
for huvudet som dr
ldtt att fa tag pa
ndstan var du dn dr.

//Miamaria

/lJenny

Cefaly. Bade forebyggande

och under pagaende anfall lindrar
skont. Har kronisk migran

med spanningsvark.

//Carola Sedan oktober far jag Aimovig-
sprutor. Jag har haft tretton
huvudvirksdagar sedan dess.
Innan snittade jag sjutton dagar
per mdnad, varav dtta var
migrdn. Jag dr overlycklig.

Ha frysen full med sma
PET-flaskor fyllda med vatten.

-
‘:- .
t--..
l‘- 1

. i //Katarina
Jag lagger klampen(arna) dar
smdrtan dr varst och anvdander min
dgonmask fér att halla dem pa plats. o
Jag har kronisk migran och anvédnder ofta
kylklampar dven i férebyggande
syfte — nar jag kdnner att nagot dr 'pé‘l gang. _
/Sofia ¥ o P O
° DAITHPIERCING
¢ HAR TAGIT BORT NASTAN
[ [ ~x
ALL MIN MIGRAN.
[ .
° o . JIAnnika
° Coca-Cola, halsas iskall. °
Inte sa gott da, men kan °

skjuta pa eller lindra ett
migrananfall pa mig.
/lingela
10 HUVUDJOURNALEN 202020 @ °



Det som gjorde att min
kroniska migrdn overgick
till migrdn cirka fem dagar i
madnaden var kolhydratlag kost.
Framfor allt giller det att undvika de
snabba kolhydraterna, speciellt pa
fastande mage.

//Britt
10.

Migrinyoga - gor rorelser
for att 6ka blodflodet i rygg,
axlar och nacke ihop med
andningen. Jag lirde

mig detta av Per Soder.
Gar dven att gora andra
former av lugn yoga for att
fa igang flodet i kroppen.
//Agneta

Osteopatin har hjalpt mig att bli "néstan
frisk” bade fran migrdn och andra

problem med kroppen. Mjuka behandlingar I 3
°

som alla kan ta, dven jag med fibromyalgi.

//Gunilla
Diklofenac som
P suppositorier stoppar mina

migrdnattacker om jag tar medicinen
i tidigt skede. Tabletter (orala) far
jag daremot ingen som helst effekt
av, sa upptagsvagen dar viktig.

//Rickard

ATA NAGOT SOM AR SALT.
//Marie

Jag har kronisk migrén som yttrar

sig i aura och Hortons 6gonmigrdn.
Mitt tips dr trdna styrka och kondition.
Grattis till 30-drsfirandet!

/[Sara

Foto: Adobe Stock
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De allra flesta har nog nagon gang haft ont i huvudet. Men
att leva med langvarig huvudvark kan vara svart eftersom
det dr en sjukdom som inte syns utanpa. Spanningshuvud-
vark dr den vanligaste formen av huvudvark. Diagnosen

dr numera Huvudvark av spanningstyp (HST) darfor att
den beror pa mer dn bara spanda muskler. Till vardags

anvander man sig alltjamt av namnet spanningshuvudvark.

Varfor man far huvudvirken &r dock fortfarande oklart.

- Det finns ingen absolut séker orsak till HST. Man
har alltid diskuterat spanningar i muskulaturen (nacke,
skuldror, kikar etc), men egentligen aldrig kunnat leda
det i bevis pa ett bra sitt, sdger Ulf Frejvall, lakare och
specialist i neurologi. Det vi dr ganska sdkra pa ér att peri-
fera (muskler, hud, smartnerver) och centrala (hjarna och
ryggmarg) mekanismer spelar roll tillsammans.

Spanningshuvudvérk kan drabba personer i alla aldrar
med en liten 6vervikt for kvinnor. Man brukar ange att
férhéllandet man:kvinnor ar 4:5. Symtomen kan upplevas
olika fran person till person. Huvudvérken, som ar tryck-
ande, molande, kan sitta i bakhuvudet, fram i pannan, i
tinningarna, mitt pa huvudet eller i kikarna. Ulf Frejvall
berittar att det vanligaste symtomet ar en malande huvud-
virk som oftast sitter i hela huvudet, som en mossa eller ett
band runt huvudet, men den kan ocksa vara ensidig och i
s fall flyttar den ofta p sig.

Hur linge spanningshuvudvérken kan halla i sig varie-
rar. Man kan ha ont i alltifran en liten stund, en halvtim-
me, nagra timmar, en hel dag upp till att huvudvérken
haller i sig dag ut och dag in. Oftast blir den vérre fram
pa dagen. Man mar sillan illa och krikningar - som vid
migréan - forekommer inte. Debutéldern for spannings-
huvudvirk ér i regel omkring 20-30 ar, men orsaken till
varfor den debuterar d& kan ingen med sékerhet forklara
idag. Saker som kan utldsa eller forvarra huvudvarken kan
vara stress, oro, somnbrist, trotthet, felaktig arbetsstall-
ning, synfel, snarkning, tandgnissling eller att man pressar
tungan mot gommen.

Vilka ir de vanligaste utlosande faktorerna?

- Det finns inga sdkra utlosande faktorer — av typen “gor
du det sa far du spanningshuvudvark’, siager Ulf Frejvall.

MAN SKILJER MELLAN episodisk och kronisk HST. Den
kroniska formen drabbar i snitt tre procent av befolk-
ningen, medan den episodiska drabbar cirka sjuttio
procent. Definitionsmdssigt dr det antalet dagar som avgor.
Episodisk HST finns under 1-14 dagar i manaden under

3 ménader. Vid kronisk HST har man huvudvark mer 4n
15 dagar i manaden under minst 3 manader.

- Sedan finns det andra skillnader. Vid kronisk HST
okar betydelsen av de centrala mekanismerna, det vill saga
smartfunktioner i hjéarna och ryggmarg far 6kad betydelse
och leder oftast till mer generaliserad smirta, forklarar
Ulf Frejvall.

12 HUVUDJOURNALEN 22020

Spanningshuvudvark
ar den vanligaste
formen av huvudvark
och kan drabba
personer i alla aldrar.
UIf Frejvall, lakare
och specialist i
neurologi, berattar

att det vanligaste
symtomet ar en
malande huvudvark
som oftast sitter i
hela huvudet.

Det dr dven mycket vanligt att det forekommer andra
symtom.

- Yrsel av gungande typ ér vanligt, likasa 6ronsus. Mer
generell smérta dr ocksa vanligt — smérta i rorelseappa-
raten, framst axlar, rygg, nacke — och dven symtom fran
mag-tarmkanalen som till exempel IBS. Huvudvarken
kan ge somnstorningar, det trékiga ér att de kan forvérra
huvudvirken.

Manga barn och ungdomar har huvudvirk. Finns det
risk att den huvudviirken forsimras och kan bli kronisk
vid vuxen dlder, om man inte far hjilp ndr man idr ung?

— Det dr en fraga som inte dr helt ldtt att besvara. Dels
for att diagnostiken hos barn ar svarare — migrén hos barn
kan tas for spanningshuvudviark — dels for att det inte
finns s& mycket studerat om det. Det &r inte alls omojligt

-



Spanningshuvudvark

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Adobe Stock
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att det kan vara pa det sittet, men det beror
sannolikt pa vilken huvudvérk det dr, svarar
Ulf Frejvall.

FOR ATT BEHANDLA spinningshuvudvirk finns
en del att gora. Mot tillfallig spanningshuvudvark
finns receptfria smartstilllande lakemedel som
kan lindra smértan, men de botar inte huvud-
virken. Man ska vara forsiktig med vérktabletter
eftersom de kan ge mer huvudvirk om man tar
dem for ofta. Det &r bevisat att regelbunden fysisk
aktivitet, till exempel en daglig promenad, mins-
kar huvudvirken.

— I stort sett alltid &r rekommendationen sjuk-
gymnast (fysioterapeut) - i analogi med att man
alltid har trott att det beror pa spanda muskler
(vilket alltsa inte kunnat bevisas ordentligt) —
och det fungerar oftast valdigt bra och kan bota
manga. Man kan ocksa behéva titta pa arbets-
situationen, ergonomin, eller ha kontakt med
tandldkare eller bettfysiolog, siger Ulf Frejvall
och fortsitter:

— Man bor inte ta medicin for ofta, bara tillfal-
ligt, och da "enkla” smértstillande som paraceta-
mol (Panodil, Alvedon) eller NSAID (till exempel
Ipren, Pronaxen). Helst inte Treo eftersom det
finns en tendens att den kan ge ldkemedelsutlost
huvudvirk. Vid mer besvirlig och langvarig HST,

Om det ir brattom

Spanningshuvudviirk
dr den vanligaste
formen av huvudviirk.

kronisk HST, anvdnds ofta en gammal antide-
pressiv medicin, Saroten, (i lag dos for di tappar
den all antidepressiv effekt och péaverkar bara
smirtan) som oftast har en mycket bra effekt.

Finns det risk om man inte far hjilp och tar
mycket smirtstillande likemedel att spinnings-
huvudviirken kan leda till likemedelsutlist
huvudvirk?

- Ja, definitivt! Man anger att en forbrukning
av vanliga lakemedel (paracetamol, acetylsalicyl-
syra) under mer 4n 15 dagar i ménaden under
mer dn 3 méanader - for huvudvérk - gor att det
beddms som ladkemedelsutlst huvudvérk, svarar
Ulf Frejvall. Att bara trycka i sig piller for att
minska smértan/huvudvarken ér inte bra. Man
ska soka hjalp och fa en diagnos. Forsoka hitta
orsaken till det onda och behandla det - och det
ar séllan som piller ar 16sningen!

Till de som é&r fortvivlade Gver att de inte far
bukt med sin huvudvirk och inte vet vad de ska
gora, har Ulf Frejvalls nagra rad. I forsta hand ska
alltid huslakare/distriktslakare konsulteras. Om
man inte dr ndjd med det och tycker att man inte
far nagon hjélp kan man alltid byta doktor. Man
kan ocksé kréva att fa en remiss till specialist
— dessvirre finns inte manga huvudvérksspecia-
lister, men remiss till neurolog eller smértmottag-
ning bor kunna hjilpa. m

Kontakta genast en vardcentral eller en jourdppen mottagning om du har ett eller flera av féljande besvar:
= Du har fatt ett slag mot huvudet och efter det fatt huvudvark och kdnner dig slo.

= Du har plotsligt fatt en intensiv huvudvark.

= Du har huvudvark samtidigt som du har feber och &r stel i nacken.

Om det dr stiangt pa vardcentralen eller den jourdppna mottagningen, sok vard pa en akutmottagning.
Vill du ha rdd via telefon — ring telefonnummer | 177. Du kan ringa dygnet runt.

Kélla: 1177
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Genom dren har Anna-Karin
provat flertalet behandlingar
och mediciner mot sin
spanninghuvudvark, men
utan nagot positivt

resultat. Nu satts hoppet

till en annan sorts
blodtrycksmedicin som

kan ha god effekt

pa huvudvark.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Privat

Or omkring femton ar

sedan borjade Anna-Karin

Héggstroms problem med

spanningshuvudvark. Visst

hade hon tidigare haft huvud-

vark, men inte alls i den
omfattningen - nu fanns den dér dagligen.
Efter kontakt med sjukvarden fick hon
prova olika behandlingar och mediciner,
men utan resultat. Idag lider hon av kronisk
spanningshuvudvérk. Anna-Karin har
funderat 6ver varfor huvudvérken blev
samre just den perioden och en teori dr att
hon da gick igenom en jobbig skilsmassa.

- En annan teori dr att det borjade efter
att jag svimmade och slog hakan i hand-
fatet pa toaletten. Ser det som en typ av
whiplash. I denna veva var det dven en stor
omorganisation pé jobbet. Kanske allt detta
var startskottet? funderar Anna-Karin 6ver.
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Det ar vanligast att hon har huvud-
virk redan pa morgonen nar hon vaknar,
annars kommer den framemot eftermid-
dagen. En viss lindring har hon fatt av
bettskenan som hon sedan en tid tillbaka
anvédnder pa natten. Symtomen varierar
berattar Anna-Karin. Vissa ganger kom-
mer huvudvirken fran en punkt i nacken
och andra ganger sitter den som ett for
tajt pannband runt huvudet.

- Och ibland &r
den néstan outhard-
lig och sitter i hela
huvudet. Det gor
ont bara jag ror mig
det allra minsta eller
ndr jag har huvudet pa kudden. Ofta sitter
den i, mer eller mindre, hela dagen.

Nir det giller mediciner ar det Treo
eller Bamyl som hjalper en del. Ofta
maste hon ta virktabletter nar hon jobbar,
men diremot forsoker hon att vara utan
mediciner pa sina lediga dagar - &ven om
det dr kampigt.

- Hosten 2017 var jag sjukskriven un-
der en period for att sluta med Treo och
se om huvudvirken var ldkemedelsutlost,
men det var den inte.

Ibland ar huvudvirken fér plagsam for
att Anna-Karin ska kunna ga och arbeta.
Tva till fyra dagar i manaden maste hon
stanna hemma fran jobbet.

- Som igar, da lag jag halva dagen innan
det slippte. Sedan dr man “dagen efter”
resten av dagen. Man blir otroligt trott av
att ha si ont, sdger hon.

Anna-Karin har problem med sina axlar
och sin nacke, dér finns en grundproble-
matik som kan vara en av orsakerna till
spanningshuvudvarken. Men virken kan
utlésas dven av kénslor — om hon blir arg,
upprord, ledsen eller frustrerad. Hon kan
ha jdtteroligt och skratta mycket och fa
ont i huvudet av det.

- Jag kan vara ute i blast och fa huvud-
virk. Dofter, hog volym, starkt ljus kan
trigga och @ven tungt arbete. ”Livet” trig-
gar kdnns det som ibland.

ANNA-KARIN JOBBAR SOM lénespecia-
list. Hon &r 53 ar, omgift och har tva
vuxna pojkar och en vuxen bonusdotter.

I familjen huserar dven Ivan och Ingvar
som &r tva ragdollkatter. De ger mycket
glddje, men ibland aven irritation, berdttar
Anna-Karin med glimten i 6gat, da Ivan
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ar valdigt morgonpigg av sig. Manga med
erfarenheter av morgonpigga katter ler
nog igenkdnnande. For ett ar sedan flytta-
de familjen fran stan ut pa landet.

- Det ir helt fantastiskt, man kdnner
hur alla spanningar sldpper - tyvérr inte
i ordets rétta bemérkelse — ndr man kom-
mer hem fran jobbet till lugnet.

Bade Anna-Karin och hennes man trivs
att vara hemma pa giarden. Dir finns

hennes
intressen
och det

ar ute pa
landet hon

samlar kraft.

- Jag drvde tva vdvstolar av min mamma
och nir vi flyttade hit har jag fatt en egen
vivateljé. Jag dlskar att “sitta” i vavstolen.
Det dr mindfulness for mig. Jag har ocksa
en storre mojlighet att odla har eftersom
vi nu har ett stort vixthus och jag héller
pa att anldgga en kokstradgard.

Hur har huvudviirken paverkat dig?

- Jag paverkas sa till vida att jag drar
mig for att gora vissa saker. Gar inte
girna pa konserter eller massor dar det dr
mycket folk. Jag har ocksa tinnitus vilket
gor att jag séllan sitter nagon langre tid i
till exempel fikarummet och gar inte ut
efter jobbet eftersom det ofta r till stdllen
med hog volym. Far d& hora att jag ar

| omkring femton ar har
Anna-Karin haft svar
spanningshuvudvark
som paverkar livet pa
manga satt.

trakig. Jag har s& manga minnen som &r
forknippade med huvudvirk: planerings-
dagar med jobbet och semesterdagar da
jag har legat inomhus. Trevliga middagar
och tillstéllningar som jag har lamnat
tidigare, besok hos vinner da jag legat

i gdstrummet. Det ar som att jag ar “ett
med min huvudvark” Séger ofta sa nér
négon fragar hur jag mar: Jag madr bra
men jag har min huvudvdrk. Det ar ju
min vardag och har varit sa valdigt lange.

Anna-Karin kan kdnna att de som har
spanningshuvudvark dr mer osynliga -
att de inte far samma uppmarksamhet
och hjilp som de med migrén.

- Jag tror kanske inte man séger att
Jag har spinningshuvudvirk i samma
utstrackning som négon sager Jag har
migrin, och gér man det kan kommenta-
ren bli Ta en tablett sa gdr det over!

UNDER NAGRA MANADER sommaren
2007 sjukskrevs Anna-Karin fér huvud-
vark, yrsel och muskelspanningar i axlar-
na. D4 gjorde man en datortomografi samt
slatrontgen av halsryggen, men de hittade
ingenting. Véren aret ddrpa klarade hon
inte av att jobba heltid utan blev sjuk-
skriven pa tjugofem procent fram till
sommaren. Aren som foljde kimpade
hon pé med sitt arbete och en huvudvark
som inte blev bittre. Till slut sokte hon
sig aterigen till virdcentralen for att fa
hjalp. Nu borjade man diskutera om det
kunde vara spanningshuvudvérk och

hon fick prova olika mediciner men utan
positiv effekt. Lakarens kommentar blev
till slut att: Jag har inte sa mycket kvar att
foresla. Anna-Karin tog sjilv tag i saken
och skrev egenremiss till bland annat en
ortopedmottagning. Dessvirre kunde inte
de ge nagot besked om vad som orsakade
huvudvirken.

- Jag fick ga pa Multimodal rehabili-
tering, MMR, en behandlingsform dar
man tréffas i grupp tillsammans med
sjukgymnast, psykolog och ldkare. Man
gjorde flera rontgenundersokningar,
men det syntes ingenting. 2015 fick jag
reda pé att man kan ansdka om sdrskilt
hogriskskydd* hos Forsakringskassan nér
man har mycket korttidsfranvaro. Detta
underldttar ndgot. Da kan jag sjukskriva
mig i stallet for att 16sa allt med flex eller
att stanna kvar pa jobbet och plaga mig
som jag gjort alla ar tidigare.



GENOM AREN HAR DET BLIVIT besok pa
smirtenhet, hos tandldkare, psykolog,
sjukgymnast, naprapat och osteopat.
Anna-Karin gor allt for att komma till
ritta med huvudvirken och hitta en
16sning. Hon provar flera mediciner,
aven olika triptanmediciner som man
tar mot migrén. Dessutom behandling-
ar som till exempel: akupunktur, olika
typer av massage, yoga, kraniosakral
behandling, amalgamsanering och varie-
rande tranings- och avslappningsformer.
Periodvis har hon varit sjukskriven men
till slut sa Forsdkringskassan nej och
hénvisade till att hon ska byta jobb.

- Men det spelar ingen roll vilka
arbetsuppgifter man har, litta eller svara.
Man kan inte arbeta oavsett. Nu har jag
beslutat mig for att ga ner i tid och har
sedan dess varit tjugo procent tjanstledig,
sdger hon.

Det senaste som hant, och som
Anna-Karin sétter stort hopp till, ar
att hon nu provar en annan sorts blod-
trycksmedicin som kan ha god effekt pa
huvudvirk.

- Jag haller tummarna att viarken
kanske lindras och att jag kan slippa
bade Treo och Omeprazol, for magen
har borjat att protestera allt mer. m

Om du riskerar att vara sjuk ofta — mer an

10 ganger under ett ar — eller att fa lang
sjukperiod — fler an 28 dagar i foljd — kan du
ansoka om sarskilt hogriskskydd hos Forsak-
ringskassan. Da kan du slippa karensdag och
din arbetsgivare kan fa ersattning for dina sjuk-
Ionekostnader. Det kan innebara en trygghet
att veta att arbetsgivaren inte behover betala
sjukldn nar du ar dalig och att du inte far en
karensdag. Du behover ett lakarintyg som talar
om varfor du kommer att vara sjuk ofta eller
lange. Ansokan gors hos Forsakringskassan och
du hittar blankett 7465 pa deras hemsida.

Nar du blir sjuk anmaler du som vanligt till
din arbetsgivare och de betalar ut sjuklonen.
De far i sin tur ersittning for sjuklénekostna-
derna hos Forsakringskassan.

TIPS §

° "Ansok hos
[ ]

Forsikringskassan om sdrskilt
hogriskskydd om du har mycket

[ ]
e korttidsfranvaro — det underlittar.
o Aven om jag fortfarande tycker det dr
® svdrt att sdga att nu gdr jag hem eller
.. idag dr jag hemma for att jag har ont
o i huvudet. Det syns ju inte.”
. Anna-Karin i
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] (]

Kélla: Férsdkringskassan

Foto: Adobe Stocke 1
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Det dr viktigt att fa en diagnos av Idkare for att

fa rdtt behandling och utesluta en kroppslig sjukdom.
Men det finns en hel del man sjdlv kan géra for

att lindra eller férebygga spdnningshuvuadvdrk.

Huvudviirksdagbok

En huvudvarksdagbok
kan vara till hjélp for att hitta
ett monster och se vad som gor
att du far huvudvirk.
Dagboken dr ocksa ett bra
underlag att ta med vid
lakarbesok. Pa var hemsida
finns olika huvudvérks-
dagbocker att ladda ned.

Minska stressen

Stress kan leda till huvudvirk.

Forsok att minska stressen och ta hand om dig.
Vila ibland frén alltfér mycket intryck.
Det dr dven viktigt att sova och &ta
regelbundet (se till att dricka tillrackligt
mycket vatten). Efterstréva att fa
balans i livet.

Tandlidkare/bettfysiolog
Du kanske pressar eller biter ihop tinderna nér du sover. I sa fall
ARBETSSTALLNING kan en bettskena ge lindring. En tandlikare kan kontrollera om
En dalig arbetsstillning kan ge du har bett- eller kikproblem. Vanligare dn man tror dr det med
huvudvirk. Se éver din arbetplats sa att spanningar i kikar och ansiktsmuskler. Tungan dr det mdnga som
du har bra belysning, bord och arbetsstol och aktiverar i onodan, till exempel pressar mot gommen eller tinderna.
behover du hjalp kan du prata med en
ergonom. Sitter du mycket still variera din
arbetsstallning. Stall dig upp och ror dig ibland
— ta minipauser. Har du ett hoj- och

sankbart bord ar det bra att vaxla ._ | KONTROLLERA
och sta upp och jobba ; : SYNEN

mellan varven. Ibland kan huvudvdrken bero pa att du

ser daligt och darfor gar runt och kisar sa
att du anstinger dgonen. Om du ofta
sitter framfor en dator och jobbar
kanske terminalglasdgon kan hjdlpa dig.
Ta kontakt med en optiker for att se om
du behdver glasdgon.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Adobe Stock
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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



Ar det hormonerna

TEXT OCH FOTO: Anette Willstedt

Annika Eriksson har haft migrdn dnda
sedan hon var liten. | bérjan trodde
fordldrarna att det berodde pd hennes
starka synfel, men ndr hon kom in i
puberteten blev det uppenbart att det
_ var migrdn hon led av. Vid fyllda 42
L fick hon diagnosen kronisk migrdn. [ S
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ag triffar Annika pa Thelins konditori vid

Fridhemsplan i Stockholm. Hon bor inte

langt hérifran tillsammans med sin 10-ariga

son Olle, som just nu dri skolan. Annika

dr layoutare till yrket och har jobbat pé

Bonniers i ménga ar. Men i och med att fler
tidningar lades ner for ett par 4r sedan blev jobben
farre och hon blev uppsagd tillsammans med en
hel avdelning. Just nu férsdker hon bredda sin
kompetens genom att ga kurser i webb, svenska
spraket och textskrivande for att bli mer attraktiv
pé arbetsmarknaden.

Nar vi fatt vart fika och installerat oss vid ett
bord lidngre in i lokalen, beréttar Annika att hennes
migréan 6kat under de senaste aren och &r sa stark
ibland att hon inte férstar hur hon ska klara av det.

- Jag far ndstan panik for jag vet att jag inte
klarar av att jobba/plugga dé och jag maste ju dven
ta hand om min son Olle. Att tinka pa att gora
middag och hjilpa honom med lixorna blir nistan
6vermaktigt.

Men Olle dr vid det hér laget ganska van och vet
att han far spela Playstation hur mycket han vill
nér Annika har migran.

- Det uppskattar han f6r i normala fall far han
bara spela en timme om dagen, sdger hon med ett
leeende.

Nu for tiden tar Annika triptaner for sin migran
néstan dagligen. Hon varierar mellan tabletter och
nésspray och ofta i kombination med Naproxen.

REDAN SOM BARN HADE hon vildigt kraftig
huvudviark. Men eftersom hon dven hade ett starkt
synfel trodde man att virken berodde pa 6gonen/
synfelet. Nar hon kom in i puberteten borjade hon
fa kraftig migran och under i princip hela hogsta-
diet Iag hon hemma med vérk pa helgerna. Det var
da hon kunde slappna av och sa kom den spring-
ande huvudvirken som ett brev pa posten.

Nir Annika borjade gymnasiet vinde det och
hon madde mycket battre. Hon gick pa en estetisk
utbildning som passade henne perfekt.

- Jag hade sillan ont i huvudet under den hér
perioden och jag tror att migranen férsvann pa
grund av att det var si kul i skolan och jag trivdes
sa bra.

I tjugoarséldern pluggade hon pa universitetet
och bérjade ta p-piller. D4 kom den starka migra-
nen tillbaka som hon hade upplevt pa hogstadiet.
Annika tror att hennes migrdn ar hormonell och
att hon inte tal upp- och nedgangar i hormon-
balansen. Kanske var det s att hormonnivéerna
helt enkelt stabiliserades i gymnasiet.

Vidare i vuxenlivet upplevde hon ofta migrén-
kdnningar ndr hon hade PMS. Men de utvecklade



sig sallan till rena migrdnanfall. Men vid fyrtiotva
ars alder 6kade hennes migrin kraftigt igen, och
var som varst runt dgglossning och sju dagar runt
mensen. En utredning paborjades for att hitta orsa-
ken. Efter en hel del undersékningar som rontgen
och borreliatest, for att utesluta andra sjukdomar,
fick hon till slut diagnosen kronisk migran. Idag,
ndr Annika dr 49 ar, dr hon medveten om att aren
innan klimakteriet kan vara svara, men hoppas att
migrdnen avtar si snart hon kommer in i klimak-
teriet.

- Jag fragade min likare om jag inte kunde fa
avsluta menstruationen pa medicinsk vég, vilket
jag hort att andra gjort. Men det tyckte min lakare
inte alls var nagot alternativ for tillféllet.

Annika provade behandling med Botox under
en period, men blev helt utslagen i en vecka efterat.
Efter tre dagar fick hon ocksa vildigt ont i kdkarna.

- Det kdndes som jag holl pa att tappa tinderna.
Jag provade Botox vid tva olika tillfallen, men det
funkade tyvirr inte for mig. Triptaner hjilpte mig
bittre.

SA SNART LAKEMEDLET Aimovig blev subventio-
nerat fick Annika borja testa det i borjan av 2018.
Efter att ha fatt den forsta manadssprutan kande
hon inte av nagon forbattring alls, men efter att
ha fatt den andra sprutan kunde hon ana en viss
forbattring, vilket gjorde att hon kinde stark for-
vantan pa kommande resultat. Men ju langre tiden
gick, desto fler biverkningar borjade hon kinna av.
Bland annat krdnglade magen en hel del. Efter att
hon provat att ta sprutorna i tre till fyra manader
ville hon avsluta behandlingen, eftersom hon tyckte
att biverkningarna var vérre dn hjilpen de gav mot
migranen.

— Jag vet att vissa blir hjalpta av att 6ka dosen,
men min kropp hade inte pallat dubbel dos. Jag
tyckte biverkningarna var for stora.

’Jag frdigade min
likare om jag inte
kunde fa avsluta
menstruationen pad
medicinsk vig.”

Bor: Stockholm.

Familj: Sonen Olle 10 ar.
Alder: 49 ar

Gor: Formgivare.
Intressen: Tycker om
samtidskonst och musik.

Nu for tiden lyssnar jag mycket
pa poddar och tittar pa tv-serier
samt hdnger med ndra och kdra.

Dérefter horde Annika talas om medicinen
Topimax av en kollega som provat. Den &r egentli-
gen avsedd for den som har epilepsi, men kan dven
hjalpa mot migrén i sma doser

- Jag blev valdigt forhoppningsfull och bad min
ldkare att skriva ut medicinen i en ldg dos.

Men efter att ha tagit medicinen i tio dagar fick
hon influensaliknande symtom och vérk i hela
kroppen. Hon besl6t sig da att sluta med Topimax
och att forsoka igen nagra veckor senare men da i
en hogre dos. Men tyvarr blev det samma sak igen,
influensasymtom och viérk i kroppen.

- Jag kidnde mig rejalt besviken da jag hade haft
sé stora férhoppningar pa just den hir medicinen.
Kanske dnnu mer &n sprutorna med Aimovig.

Annika har dven provat betablockerare men
tyckte att hon fick délig kondition, latt blev flasig
och varm. Eftersom hon har lagt blodtryck ér det
inte bra om det sanks ytterligare.

ANNIKA SOKER ARBETE pa heltid just nu, men
tycker att ett deltidsjobb pa attio procent skulle
vara betydligt enklare att klara av eftersom hon &r
ensamstiende med barn. Under aren pa Bonniers
behévde hon séllan sjukskriva sig eftersom hon
jobbade deltid.

- Pa jobbet kunde jag oftast kdnna av nér virken
var pa gang och kunde dérfor mildra anfallen till
viss del. Nir jag tog medicinen 1ag jag pa en soffa
med horselkapor pa mig och ndstan domnade bort.
Kunde jag bara ta medicinen i tid sa klarade jag
mig oftast.

Annika har insett hur viktigt det ar att ta flera
bade langre och kortare pauser nir hon pluggar
hemma.

— Det dr sé ltt att ett migrananfall bryter ut om jag
sitter for linge. Jag mérker hur mycket battre jag mér
ndr jag tar det lite lugnare och inte behover stressa. m

EFTERTEXT

Efter att denna intervju gjordes, hosten 2019, pratar
jag pa nytt med Annika, som berdttar att hon nu
fatt jobb som formgivare pa Bauhaus marknads-
avdelning. Knappt hade hon hunnit borja pa sitt nya
arbete innan hon fick jobba hemifran istdllet pa
grund av coronaviruset. Hon konstaterar dven att
hennes migrin har minskat rejilt under varen. Nu
har hon cirka tre anfall i manaden och nagra dagar
av forkdnningar. Eftersom hon fortfarande har
mens har hon borjat tvivla pd om det verkligen dr
hormonellt utlost eller inte.
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KRONIKA
Denna var har man verkligen fdtt tdnka

om och det dr mycket som har dndrats. Vi har
stdllt om sd att féreningars drsméten och
Huvudvdrksférbundets stdmma har skett digitalt i
dr. Men nya utmaningar 6ppnar upp for
digitala méten och det dr en mdjlighet att hdlla
kontakten, vilket Alva tar upp i sin krénika.

Ur noden fods
— DIGITAL - kreativitet

ling! "Har du provat den hér migrdin- £ i

appen? Den har jittebra betyg! Och hur '/

gick det med den nya kosten du skulle i

testa, har du mdrkt ndgon skillnad?”

Jag och mina vianner och bekanta A/

som ocksa lider av kronisk migran
ses ganska sillan. Vi haller dock kontakten via chatt- | |
grupper, sms och mejl. Nu nér vi har behovt skjuta '
fram fysiska tréaffar planerar vi att ses anda, digitalt.
Jag och en kompis i Tyskland har ocksé borjat skicka
rostmeddelanden till varandra; eftersom vi bada ofta
har huvudvirk har det ndmligen blivit ett smidigt
satt att kommunicera da skdrmar ofta triggar eller \
forvérrar smértan. -

Ofrivillig ensamhet dr inte ovanligt bland personer

med mycket huvudvirk av olika slag. Det kan ge
oss bade angest, stress och sjukdomar. Att umgés
och kédnna sig som en del av ett ssammanhang kan
dédremot frisatta bade "lugn-och-ro-hormonet”
oxytocin och glddjeskapande (och till och med
smartlindrande) endorfiner.

Det har varit en var som vi aldrig kommer att
glomma. En varldsomspannande kris har fatt oss alla
att behova tanka om kring mycket i var tillvaro som
vi forr har tagit for givet. Jag gissar ocksa att en och
annan av oss har fatt mer huvudvark pa grund av oro
for laget i varlden. Mycket har satts pa paus, men
langt ifran allt har stannat upp. Ur ndden fods kreati-
vitet, om det dr nagot som har visat sig under varen sa
dar det det. Mer och smidigare digital kommunikation
har till exempel hjalpt oss nér vi inte har kunnat tréffas
som vi brukar. Visst har vi linge kunnat anvdnda oss
av digitala plattformar for att métas, men den senaste
tiden tror jag att vi har tagit méjligheterna till en helt
ny niva. Sjalv har jag nérvarat vid givande digitala
foreldsningar. Jag har ocksa upplevt min forsta stora
digitala slakttraff, och min kors veckovisa repetitioner ALVA INGVALDSON
har forvandlats till musikteorilektioner via en app.

Gar det da att fa ut detsamma av att “ses” digitalt
istéllet for fysiskt? Visst blir det annorlunda, men
det kan dnda ge otroligt mycket; att se varandras
medkénnande 6gon, héra uppmuntrande tonldgen
och kdnna respekt fran andra som forstar ens situa-
tion. Och inte minst att kanske fa skratta lite ihop
at huvudvérksmiséren.
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Att sitta framfor en kamera &r fortfarande inte
min favoritgrej, det maste jag erkdnna. Speciellt inte
nér jag har ont. Da ar jag skygg och vill mest ligga
nerbaddad i en soffa med persiennerna nere och inte
prata med nagon. Men jag har kommit fram till en
mellanvég vid saddana tillfdllen som kan funka -
beroende pa hur ont jag har - att sitta med och
lyssna, inflika nagot om jag kdnner f6r det men
annars bara vara med i bakgrunden. Samtidigt
finns da soffan, vilan, maten och medicinen till-
ginglig. Och inte minst oftknappen pa datorn eller
mobilen ifall jag inte orkar nérvara mer.

Sommaren dr hir och manga har fatt lata kreativi-
teten floda dven gillande semesterplanerna. Jag hoppas
att vi kan njuta av arstiden och vila vara huvuden
dven om det kanske ofrivilligt blir pa hemmaplan.
Jag hoppas ocksa att vi kommer ihag att vi tack vare
tekniken kan tréffas — var vi an befinner oss.

Glad sommar!

3 -~ Alva Ingvaldson fran
Malmé ar medlem i
Huvudvarksférbundet.
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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.

N ej till .Se GRUNENTHAL



Erfarenheter av
att hantera
migran i arbetslivet

Beteendevetare Camilla Sanding skrev sin kandidatuppsats
med syfte att undersdka personliga erfarenheter av att hantera
migrdn i arbetslivet. Idén till undersckningen fick hon av
egna upplevelser av migran och att migraniker ar ganska osynliga
| informationsflddet. Med tanke pa hur manga som pdverkas
behover deras erfarenheter Iyftas fram.
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Huvudvarkssjukdomar raknas till de mest utbredda
sjukdomarna i varlden (World Health Organization,
WHO, & Lifting the Burden, 2011). Spanningshuvud-
vdrk och migrin ér tvé av de vanligaste formerna
av huvudvark som kan gora stor inverkan pa livet.
Undersokningar visar att det finns en oro for att inte
kunna prestera tillrackligt pa jobbet, en radsla for att
svika sina kollegor samt att man har simre mojlighet
att gora karriar eller byta jobb. Migrin, till exempel,
kan paverka de drabbade &ven mellan anfallen.
Man kanske inte hinner aterhdmta sig innan nista
anfall kommer, man gar omkring och oroar sig for
att migranen ska komma samt ldgger mycket tid
pa att forsoka forhindra och forebygga nya anfall -
vilket dessutom inte ar sakert att det fungerar. Man
planerar for ifall man skulle bli sjuk s ska allt
kunna fungera dnda. Det blir till slut att man lever
med sin huvudvirk dygnet runt. D4 &r det inte
konstigt att manga kdnner sig trétta och stressade.

Camilla Sanding som 4r beteendevetare (psykologi)
och genusvetare har skrivit en kandidatuppsats med
syftet att undersoka personliga erfarenheter av att
hantera migran i arbetslivet. Deltagarna som inter-
vjuades var i aldrarna mellan tjugo och femtiosju
ar. Alla hade haft minst tvé till fyra migrananfall per
manad under minst sex manader och samtidigt haft
erfarenhet av arbete. Idén till undersékningen fick
hon av sina egna upplevelser av att ha migrén och de
utmaningar som det innebr att balansera migrén i
livet i stort.

- Direfter kom tankar om att det skulle handla
om migran i relation till arbete. Det kindes for
mig som ett viktigt amne da jag upplever gruppen
migraniker som ganska osynlig i informationsflédet.
Med tanke pa hur méanga det dr som faktiskt paver-
kas, behover migréanikers erfarenheter lyftas fram,
menar Camilla Sanding.

Studien har fem huvudteman med olika under-
teman.

- Ett tema handlade till exempel om strategier
vid migrénanfall infér/under arbetet dér det fanns

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Adobe Stock, privat

For att kompensera ifall man skulle
bli sjuk ville man hela tiden prestera
sitt basta — man ville anvinda sin
maximala formaga.

“Alla bir vi pa olika
erfarenheter och det finns
ingen fardig mall med
anpassningar som passar
alla migrdniker.”
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tendenser att dolja, halla ihop och sta ut. Arbetspre-
stationen hamnade 4ven i fokus; det fanns en vilja
att prestera pa topp men samtidigt kénslor kring att For att underlitta
vara otillricklig i sin prestation. Just goda relationer arbetet var flexibiliteten

. . o en betydelsefull del. Bland
pa arbetsplatsen var ddremot nagot som kunde un- annat olika sitt ACEREEEe
derlitta arbetet och skapa en mer positiv arbetsmiljo, sina arbetstider:
sager Camilla. Jag sag &ven péaverkan pa privatlivet
eftersom det var under fritiden som man samlade
kraft och aterhdmtade sig for att i sin tur fungera
battre i arbetet. De hangde liksom samman.

FLERA AV DELTAGARNA | STUDIEN beskrev hur de
forsokte dolja hur migrénen inverkade pé deras
maende. Man byggde upp en fasad for att klara av
arbetsdagen och gav sken av att ma bra och pa sa
sitt osynliggjorde man hur migridnen paverkade en
sjalv. For att hantera eventuella migrdnanfall nar
man arbetade hade man olika strategier. Det kunde
till exempel vara att man i hogre grad tog mediciner
om man hade en viktig arbetsuppgift som maste
prioriteras.

Socialiseringen pa jobbet kunde utgora en positiv
distraktion frdn migrdnen. Bra kontakt med kollegor
kunde leda bort ens egna tankar pa huvudvérken.
For att underlatta sitt arbete var flexibiliteten en
viktig del. Det kunde bland annat handla om olika
sitt att anpassa sina arbetstider.

- For vissa kunde det handla om att bara arbeta
dagtid eller att inte ansvara for 6ppning och stang-
ning av sin verksambhet. I vissa fall fanns det moj-
lighet till mer flexibla arbetstider. Detta gjorde det
mojligt att komma in senare till jobbet — om man till
exempel vaknade med migrin pa morgonen - och
ddrmed inte forlora en hel arbetsdag. Mojligheten att
arbeta hemifran var ocksé en form av flexibilitet som
kunde underlitta. Det ska dock ndmnas att flexibla
arbetstider inte var en mojlighet for alla informan-
ter som deltog. Vissa beskrev hur de sjélva gjorde
anpassningar i den man det fungerade pé arbets-
platsen, till exempel vara mer utomhus eller arbeta
med solglasdgon vid ljuskinslighet. Att sjdlv bekosta
deltidsarbete var ytterligare ett alternativ for nagra
informanter, detta for att forebygga migrén och/eller
klara av jobbet.

. En strategi for att hantera
migrananfall nar man
arbetar kunde vara att man
i hogre grad tog mediciner
om man hade en viktig
uppgift som maste goras. !

--"‘

FOR ATT KOMPENSERA ifall man skulle bli sjuk ville
man hela tiden prestera sitt béasta, man ville anvinda
sin maximala férmaga. Fast ibland - beroende pa
sitt maende — hade det bésta kanske istéllet varit att
sdnka sin ambitionsniva. Sjukfranvaro kunde leda
till en kénsla av besvikelse pa grund av den forlo-
rade prestationen och en oro for att arbetskollegor
da fick storre arbetsborda. Kinslor som sorg, ilska,
frustration och ledsenhet dr nagra reaktioner pa de
begrinsningar som migranen kunde medfora pa
arbetslivet. Mycket fokus och tid lades pa att gora
olika saker for att forhindra att fo migran.
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Socialiseringen pa jobbet kunde utgora en
positiv distraktion fran migranen. God kontakt med
kollegor kunde leda bort ens egna
tankar pa huvudvarken.

— Att balansera migrin och arbete var svart och
resulterade i negativ paverkan pa privatliv och fritid.
Exempel pa detta var att prioritera det viktigaste under
sin fritid eller i vissa fall - under sdmre perioder -
utesluta fritid helt och hallet for att hinna med att
aterhdmta sig. Det beskrevs att dven det sociala livet
blev lidande. Aterhamtningen var central i balan-
seringen av migréan och arbete. Just vila, sémn och
rutiner var viktiga faktorer for att minimera och
“skydda sig” mot migran. De utgjorde forebyggande
strategier fOr att orka arbeta. Dygnsrytm och regel-
bundenhet var viktiga bestdndsdelar, till exempel dta
och sova pa fasta tider.

Stress, starkt ljus, hoga ljud, sitta vid datorn under
langa perioder och dalig ergonomi beskrevs som
pafrestande och forsvarande for arbetet. Resultaten
talade for att sévil den fysiska som den psykosociala

arbetsmiljon kunde trigga eller férvarra huvudvarken.

En stark trigger som uppgavs var stress.

- Den upplevelse av stress som beskrevs kunde
handla om att migrdnen/huvudvirken gjorde en
mer kinslig for stressiga situationer i arbetet. For en
person hade migrananfallen forvérrats efter att hon
blev chef Detta kopplades samman med den stress
det kunde innebéra att vilja vara si man som mojligt
om sina medarbetare och ddrmed bli delaktig i att
béra andras problem pa sina axlar, sdger Camilla.

DET VAR INTE NAGOT RESULTAT som stack ut, men
studien visar pa att det &r manga tankar och kénslor
som kretsar runt sjukdomen migrén for att fa arbets-
livet att fungera. Nagot som visade sig vara viktigt
var att kinna sig forstadd och att man hade en bra
dialog med arbetsgivare, chef och kollegor.

- Det kunde minska déligt samvete vid sjukfran-
varo eller sa kunde det beskrivas som en “nyckel”
for att klara sig pa en arbetsplats.

Bor: Géteborg.
Familj: Linn (sambo)
samt &vrig familj och nédra vdnner.
Alder: 30 4

Gor: Stodassistent inom boendestdds-
verksamhet (beteendevetare).

Intressen: Sjunga, spela och skriva musik,

pyssla med véxter; se pa tv-serier/film och
traffa vanner/familj.

Vad skulle man sjdlv kunna gora for att inte Idta
migrdnen pdverka sitt arbetsliv utan fa ut det
bdsta av det - trots huvudvdark?

“Detta dr jdttesvdrt att svara pa. Vi dr alla sa olika i hur vi
behdver hantera och balansera migrénen i vdra liv. Jag tror mycket pd
att skapa trygghet for sig sjdlv pa sin arbetsplats; att kollegor och chefl

arbetsgivare far information om ens migrdn och hur den kan
pdverka en i kombination med mdjligheter att eventuellt anpassa
arbetsuppgifter och/eller arbetsmiljé. Detta forutsdtter dock, som sagt,
forstaelse. Det dr med andra ord ingen sjdlvklar ekvation
eftersom man inte alltid kan forvdnta sig att ndgon forstar till fullo.
For att fa denna trygghet behéver man ju fa med helheten av det som
kan pdverka en migrdniker pa arbetsplatsen, det vill sdga inkludera
den fysiska sdvdl som den psykosociala arbetsmiljon.”

Camilla tycker att resultatet av studien kan ses
som ett kunskapsunderlag for att féra en diskussion
vidare. Den kan vara en ingang for att diskutera med
sin arbetsgivare hur anpassningar av arbetsuppgifter
och arbetsmiljon eventuellt skulle kunna géras. Man
kan samtala kring vilka forutsattningar som kan
paverka att man mar bittre och kénner sig tillracklig
pé sitt arbete.

— Alla bér vi pa olika erfarenheter och det finns
ingen férdig mall med anpassningar som passar alla
migréniker. Sérskilt med tanke pa att anfallsfrekven-
sen - hur ofta man far migrén - kan variera genom
livet eller ocksé paverkas av férebyggande medici-
nering. Migrdniker kanske kan kdnna sig bekriftade
och stdrkta i sina upplevelser av resultaten och pa
det sittet kunna bemota kollegor och/eller arbets-
givare pa nya sitt. Personer utan migran hoppas jag
kan fa en Okad forstaelse och i sin tur reflektera 6ver
sitt bemd&tande av migréniker, oavsett om man ar
kollega, chef eller arbetsgivare, siger Camilla. m

= Ar du intressad av
att lasa hela studien
kontakta redaktionen:
huvudjournalen@
huvudvarksforbundet.se
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Var finns
arets

Huvudvanliga
arbetsplats?
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Nu har det blivit dags att nominera till
Arets Huvudvanliga arbetsplats 2020!

Var med och lyft fram arbetsplatser som fungerar val for
personer som har huvudvark.

Skicka in foljande information:
Motiveringen varfor just denna arbetsplats ska utnamnas till en
huvudvanlig plats.

1 Arbetsplatsens namn och kontaktuppgifter.

Ditt namn och kontaktuppgifter.

Mejla in ditt bidrag senast 10 augusti 2020 till:
nominering@huvudvarksforbundet.se

nr 117 kan du ldsa om

Blidésundsgarden
som vann 2019.
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Nu finns det beldgg for att migran

ger upphov till betydande kostnader och

minskad livskvalitet. Genom att forma

en fungerande behandling som minskar

antal migran- och huvudvdrksdagar
finns potential till bade kostnadsbesparingar
och okad livskvalitet.

Enkdtstudie av resurskonsumtion och livskvalitet

SJUKDOMSBORDAN VID MIGRAN | SVERIGE

Or manga av oss dr det val kdnt att migrén dr en funktionsned-

sattande, kronisk, neurologisk sjukdom. Vi har linge misstankt

att sjukdomen leder till en omfattande samhéllsekonomisk

borda i form av hélso- och sjukvéardskostnader, reducerad

arbetsforméga och paverkan pa livskvaliteten. Det har dock

saknats vetenskaplig data som bekréftar vara misstankar men
tack vare véra medlemmar finns nu en publicerad studie med hélsoekono-
miska berdkningar i svensk kontext.

Med hjdlp av vara medlemmars svar kunde studiens syfte, att kartldgga de
hélsoekonomiska konsekvenserna av migran i form av hélso- och sjukvards-
konsumtion, produktionsbortfall och forlust av livskvalitet i Sverige, uppfyl-
las. 630 medlemmar besvarade en webbenkit som konstruerats av Institutet
for Halso- och Sjukvardsekonomi, THE, i samarbete med klinisk expertis,
representanter for Huvudvarksforbundet och likemedelsbolaget Teva. Enkdten
innehdll fragor om bland annat élder, kon, tid med migrén, diagnos, antal
lakarbesok, antal besok hos andra vardgivare, anfalls- och forebyggande like-
medelsbehandling, sjukfranvaro, sjuknirvaro samt livskvalitet. Kostnaderna
som berdknats dr resurserna som krévs for vard och behandling till f6ljd av
migrén, produktionen som uteblir till foljd av nedsatt arbetsforméaga samt
den forlust av livskvalitet som uppstar bade pa grund av att man lever med
migrin och pa grund av att man far anfall.

Studien ar en av de forsta som tar hiansyn till de lingsiktiga konsekvenserna

av migrédn i form av langvarig nedsittning av arbetsformagan och livskvaliteten.

kronor i
roduktions-

b

ortfall

FOTO: Adobe Stock

TEXT: Helena Elliote %, \

Resultatet visar att det dr avgorande att
inkludera dessa delar for att fa en ratt-
visande bild av hur antalet migrandagar
péaverkar kostnader och livskvalitet.

RESULTATET VISADE ATT den totala
kostnaden per patient och ar 6kade med
antalet migrandagar per manad och
varierade mellan cirka 55 000 kronor
och 275 000 kronor per ar. Den genom-
snittliga totalkostnaden per patient och
ar for samtliga svarande uppgick till
drygt 120 000 kronor. Produktionsbort-
fall utgjorde den dominerande delen av
kostnaderna, cirka 80 procent. Aven den
genomsnittliga QALY-forlusten (Quality
Adjusted Life Years) per ar, beraknad
genom att viga samman livskvalitetsfor-

lusten och tiden med migrén, 6kade ocksa
med antalet migrandagar. Kompletterande

analyser som avser dem med svarare mig-
rdn, det vill siga med i genomsnitt cirka
7 migrandagar per méanad, visar att det
totala arliga produktionsbortfallet pa
grund av sjukdomen uppgar i genomsnitt
till 2,4 miljoner forlorade arbetsdagar
eller cirka 9 500 heltidstjanster. Det arliga
virdet pa produktionsbortfallet dr cirka

5 miljarder kronor.

SAMMANFATTNINGSVIS KAN det konsta-
teras att battre viard och behandling skulle
bidra till minskade samhallskostnader
och oka livskvaliteten for manniskor

med migrian. Huvudvérksforbundet har
lange forsokt pavisa vikten av fungerande
behandling och dntligen finns substans
samt beldgg for vara pastienden. Sa stort
varmt tack till er medlemmar som bidrog
till detta!

Hela rapporten: https://ihe.se/wp-con-
tent/uploads/2018/11/IHE-Rapport-2018.

4.pdf m
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Hor av dig till
redaktionen!

Vill du stilla en fraga, har du
nagra bra tips du vill dela

med dig av eller annat du
vill beratta? Mejla till:
huvudjournalen@
huvudvarksforbundet.se

Hej och tack for en jdttebra tidning!

Min fraga dr foljande: Jag har plagsam
migrdn med krdkningar tvd dygn i mdnaden
och kdnner mig konstig och nedstdmd flera
dagar innan och flera dagar efterat.

Men som sagt, “"bara” aktiv migrdn tva dygn i
mdnaden. Jag har forstdtt att man mdste ha
migrdn minst fyra dagar i mdnaden for att fa
testa CGRP-ldkemedel och forstar

att det mdste uppbddas en massa energi
och kraft for att faG komma till en ldkare

som kan tdnka sig att skriva ut CGRP.

Hur ser ni pd detta?

Finns det en rimlig chans att inom

en snar framtid, att CGRP dven kan

ges till personer som mig, som

“bara” har tvd migrdndagar i manaden?

Jag har testat de andra medicinska
alternativen, men det dr inget som hjdlper.
Lédngtar i sammanhanget efter att bli dldre
och att detta helvete ska forsvinna i samband
med att menstruationen upphor.

SVAR:

En av véra hjartefragor ér att alla huvudvirksdrabbade
ska fa tillgang béade till god vard och effektiv behandling.

Om och ndr nya mediciner kommer finnas tillgang-
liga for personer som har episodisk huvudvark &r svart
att sia om. Det vi vet dr att det finns CGRP-preparat {for
akut behandling som godkants i USA. Men for att det
ska komma ut pa den svenska marknaden &r processen
forhallandevis lang. Forst kréavs ett godkdnnande i Euro-
peiska Lakemedelsmyndigheten (EMA) och sedan ett av
Likemedelsverket i Sverige. Nar likemedlet vl ar godként
av Lakemedelsverket startar processen hos Tandvards-
och lakemedelsformansverket (TLV) som underséker om
lakemedlet ska subventioneras, det vill sdga ingd i hog-
kostnadsskyddet. Sedan tar det si kallade NT-radet (radet
for nya terapier) vid. Radet dr regionernas gemensamma
organ som tar fram rekommendationer om forhallnings-
satt till nya ldkemedelsterapier. Men varje region bestim-
mer sjalv Gver sina egna pengar, gor egna prioriteringar
och bestimmer vilka lakemedel som ska tillhandahallas.
Det ar darfor tillgangen pa ldkemedel ser sé olika ut runt
om ilandet.

Vi p4 Huvudvirksférbundet arbetar for att flera alterna-
tiv ska bli godkdnda och subventionerade, sa att sd manga
manniskor som mojligt ska fa majlighet till behandling
som fungerar. Det ar viktigt att podngtera att ofta bestar
den medicinska behandlingen av en kombination av
olika preparat som skriaddarsys i samrad med ldkare. Det
finns ingen medicin som hjélper alla. Det har visat sig i
CGRP-studierna att ungefir en tredjedel av patienterna
svarar pa behandlingen, en tredjedel far ingen effekt och
en tredjedel far 6kade symtom.

Jenny Norén, forbundsordforande

Det dr inte latt att svara pa fragorna — det har publicerats en ganska stor studie i dagarna, men den
handlar om att vardpersonal far mer huvudvirk av skyddsutrustningen. Det pagar ganska mycket
datainsamling pa ménga hall i virlden, men inget 4r publicerat dn. Det ar lite for tidigt 4n s linge.

Sannolikt kommer det mer data inom kort.

Om det ar farligt att ta triptaner vid (svér) covid-19 dr oklart. Triptanerna har inte s mycket
effekter i lungvavnad, sa ur den synvinkeln ar det sannolikt inte sé farligt, men i 6vrigt maste man
ju ta hdnsyn till hela den kliniska bilden — om det finns paverkan pé andra organsystem osv.

Om man far svérare huvudvirk om man har migrén jamfort med “icke-migran-person” ingar i
den datainsamling som péagar och svaret finns inte an. Teoretiskt ar det inte alls omojligt.

Ulf Frejvall, likare och specialist i neurologi
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, Enda receptfria
giigmm alternativet - anvint
= {or att forebygga migrin

N KAV
NTENIN

e Innehaller mattram och dr godkidnd
av Lakemedelsverket. 1 kapsel om
' dagen. Finns pa alla apotek.

yot
- g e

Glitinum kapslar dr ett traditionellt vixtbaserat likemedel, innehaller

ulveriserad mattramort, anvént for att féreby%ga migrinhuvudvark.
ndikationerna for ett traditionellt viixtbaserat lakemedel grundar sig uteslutande
pa erfarenhet av lan%yang anvindning. Rekommenderad dos for vuxna: 1 kapsel
dagligen. Glitinum ska endast anvindas efter att ldkare konstaterat att annan
allvarlig sjukdom inte foreligger. Om symtomen kvarstar eller forvirras efter 2
manaders kontinuerlig anvandning, bor likare eller annan sjukvérdspersonal
kontaktas. Glitinum bor inte anviandas langre dn 3 manader. Rekommenderas
inte for barn under 18 ar, gravida eller ammande kvinnor. Las noga igenom
bipacksedeln, www.fass.se. Florealis ehf, www.florealis.se.
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