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

nejtillmigran.se GRUNENTHAL



LEDARE ® HELENA ELLIOTT

Var viktiga existens

host arbetar vi med ett mycket spannande projekt

som kallas Framtidens forening. Vi ska kartldagga

behov, undersoka mojligheter och gora ett forslag pa

en hallbar féreningsmodell for framtiden. Ett jatte-

viktigt projekt for forbundets overlevnad eftersom véra

foéreningar maste finnas for att vart forbund ska kunna
existera. Var existens ar sa viktig — i allra hogsta grad nu nér vi
efterfragas allt oftare i sammanhang dér vi faktiskt kan gora oss
horda. En sadan mojlighet far vi vid dialogméten med Natio-
nella programomradet (NPO) f6r nervsystemets sjukdomar.
Regionerna har etablerat ett gemensamt system for kunskaps-
styrning. Det ér en viktig pusselbit for en mer kunskapsbaserad,
jamlik och resurseffektiv vard av hog kvalitet. Malet ar att basta
kunskap ska spridas, finnas tillgdnglig och anvindas i varje
patientmote. For att sprida detta har Nationella programomréaden
bildats, vilka bestar av experter med bred kompetens inom
omradet och representation fran samtliga sjukvardsregioner.
Nervsystemets sjukdomar dr manga och vi konkurrerar med
dem alla. P4 méten med NPO éar det viktigt att betona samhalls-
nyttan med att en person med huvudvark far tillfredsstallande
behandling. En fungerande behandling har manga ganger stor
betydelse for arbetsformégan. Det &r valdigt viktigt att ha “ratt”
argument, anpassade for ssmmanhanget, och det géller att hela
tiden bli battre pa att argumentera for allas var (huvud-)sak.

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

Har O
du ocksa

DU AR INTE ENSAM — VI AR MANGA! \ECKATIeS
HUVUDVARKSFORBUNDET Val”|<7
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Ny forening
Bakom bildandet av Huvudvarksforeningen Trestad star
Gustav Hadin som har manga idéer for foreningen.

Era bidsta tips
For att knyta an till vart trettioarsjubilerande delar vara
medlemmar med sig av sina basta huvudvarkslindrande tips.

TEMASIDOR:

Huvudvirk hos barn och ungdomar

Det vanligaste rapporterade hdlsoproblemet hos unga ar
huvudvark och barnneurolog Gotte Ringgvist marker av en
Okning.Vad ligger bakom utvecklingen?

Migran hos unga
Barn har i regel kortare migrdnanfall an vuxna., annars 18
ar det som hos vuxna en intensiy, pulserande smdrta

som forsdamras vid fysisk aktivitet. Barnneurolog
Gotte Ringqvist svarar pa fragor om migran.
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Spanningshuvudvirk hos unga

Den vanligaste formen av huvudvark ar spannings-
huvudvark som &r tryckande, molande till karaktdren.
Som ett band &ver pannan.

Kronika
Humorns kraft. Ar det tillatet att skdmta om smarta?
Ett skratt kan hjdlpa en att fa distans till situationen.

Leonora skrev en bok for okad
forstaelse

Leonora Mujkic skrev ned sina erfarenheter av hur
migrdn paverkar hela ens liv. Nu har de blivit till en
ljudbok.

Nya vidgar att fa hjilp

Nu har det kommit en digital vardgivare som &r
specialiserad pa migran. Alexander Knezevic dr en av
grundarna.

Pa djupet med Horton
Pa Karolinska Institutet i Stockholm forskar
Andrea Carmine Belin pa Hortons huvudvark.

Medlemssidor
Insdndare om for hogt blodtryck, nya sitt att motas
pa, framtidens féreningar och beslut fran stimman.



REDAKTOR ® CHARLOTTE MAGNUSSON

Allas var

huvudvdrk

uvudvark dkar bland barn och ungdomar: Var forhoppning

dr att om man kan fa hjdlp tidigt i livet kan man undvika att

problemen blir alltfor stora.Vi har intervjuat barnneurologen
Gotte Ringgvist som beréttar om huvudvdrk hos unga och vad man
ska tdnka pa. Jag minns ndr jag gick i skolan hur jobbigt det var ndr man
hade haft huvudvdrk pa kvillen och darfér inte kunde gora ldxorna och
ldrarna inte trodde pa det. Vad lttare allt hade varit om skolpersonalen
FORSTOD vad det innebar: Fér att hjilpa barnen i skolan maste vi darfor
informera dem som méter unga med huvudvark for att de ska veta vad
de kan gora for att hjdlpa till. Vi har lagt sidorna om Huvudvdrk hos barn
och ungdomar i mitten av tidningen sa att de enkelt gar att ta ur och ges
till dem som behéver fa informationen.

Man paverkas inte bara ndr man har sjdlva smartan. Har man svar
huvudvark sa lever man med den — pa nagot sétt — nastan alla dygnets
timmar; hela ens liv pdverkas. Leonora Mujkic vet precis hur det dr. Hon
borjade géra korta anteckningar om hur hon hade det, vilka blev till
lingre texter och sedan en ljudbok som sldppts under hosten.

Forskare Andrea Carmine Belin fascineras av Hortons koppling till
dygnsrytm och arstider. Pa Karolinska Institutet i Stockholm leder hon
en forskargrupp som arbetar med att ta reda pa mer om vad som orsakar
Hortons huvudvdrk och som kan leda fram till battre behandlingar.

Omslaget CHARLOTTE MAGNUSSON

Huvudvirk hos unga Redaktor
Foto: Adobe Stock
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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
0705-9391 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 (Bords)
Kontaktperson: Ewa Wittnis, ordf
0735-18 24 94
sjuharad@huvudvarksforbundet.se

TRESTAD (Trollhdttan, Uddevalla, Vdnersborg)
Kontaktperson: Gustav Hadin, ordf
trestad@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

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
I SVERIGE

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

HORTONFORENINGEN

I SVERIGE

Kontaktperson: Mats Akesson, ordf
horton@huvudvarksforbundet.se

VALKOMMEN
ATT BLI MEDLEM!

For att bli medlem gar du in pa:
www.huvudvarksforbundet.se
Klicka pzA MEDLEMSKAP och
fyll i dina uppgifter. Eller kontakta kansliet.
Medlemsavgift/ar: Vuxen 220 kr.
Ungdom 100 kr (t.o.m. det r man fyller 30).
Familjemedlem pa samma adress 50 kr.
Supportermediemskap: 220 kr.
Bankgiro: 5852-8852.
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HUVUDVARKSFORBUNDETS
KANSLI

Helena Elliott
Kanslichef

Charlotte Magnusson
Redaktor/layout

Yvonne Sandin
Ekonomiansvarig
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HUVUDVARKSFORBUNDET

Huvudvérksforbundet &r en patient-
organisation som arbetar med att stodja
och hjalpa personer med huvudvark.
Vart mal dr att alla ska kunna leva ett
s& bra liv som méjligt, trots huvudvark.
Vi sprider information och kunskap,
ger rad och stod samt arbetar med att
paverka beslutsfattare.

Forbundet bildades 1990 med namnet
Svenska Migrdinforbundet och 2016 antogs
namnet Huvudvirksforbundet. Vi ér en ideell
intresseorganisation, religiost och
partipolitiskt obunden.

Forbundsordforande:
Jenny Norén




“Jag hoppas att féreningen ska
kunna bli ett ANDNINGSHAL

for alla medlemmar
i omradet.”

Gustav Hadin har startat lokalféreningen
Huvudvidrksforeningen Trestad ddr stdderna
Trollhdttan, Vanersborg och Uddevalla ingar.
| somras ndr de hade de sitt forsta drsméte
valdes han till ordférande.

Var senaste férening startades i somras.
Bakom bildandet av Huvudvarksféreningen Trestad star
Gustav Hadin som har flera idéer hur féreningen kan
hjdlpa personer med huvudvdrk. Pa férbundets stdmma

i varas blev han dven invald i forbundsstyrelsen. Efter hemkomst frin campingresan blev

TEXT: Charlotte Magnusson

n natt vaknade Gustav Hadin skrikandes
av huvudvirk och kriktes upp hamburg-
aren som han hade atit tidigare under
dagen. Minnesbilden dr Gustavs forsta
fran nér han fick migrédn. Han var om-
kring sju ar och ute pa campingsemester
med sin familj.

Gustav, som ér utbildad fritidsledare
och har en kandidatexamen i sociologi,
bor i Vénersborg tillsammans med sin
fru Emma, deras sexériga son Nils (som
i host blir storebror) och katten Mattis
i en mysig lagenhet ett stenkast fran
Vinerstranden vid parkomréadet Skracklan.
Hans intresse for att hjdlpa andra personer
med huvudvérk har tagit honom till en
plats i Huvudvarksférbundets styrelse
samt till att starta upp en ny lokalforening
- Huvudvirksforeningen Trestad.

Gustav utredd pa sjukhus, tester gjordes
och det konstaterades att han hade migran.
Under skolaren kom migrananfallen nagra
génger per ar — jobbiga anfall pa nitterna
med skrik och krékningar - men i 6vrigt
var det inte ett sa stort problem. Forrdn
hosten 2009 da huvudvérken forvarrades.

- Migrénen orsakade sjukfranvaro fran
jobbet flera dagar i veckan och hindrade
mig frdn manga av mina fritidsintressen
och socialt umginge, berattar Gustav. Dér-
efter har det pendlat mellan att paverka
mitt liv extremt mycket och bara” ganska
mycket.

Sjukskrivningsperioderna ledde till att
Gustavs anstallningar, vilka ofta var tids-
begrinsade, inte forldngdes. Detta trots
att han hade sérskilt hogriskskydd och att
arbetsgivaren fortfarande hade behov av
tjansten.

- Jag har dérfor forsokt hitta sysselsatt-
ning pa olika vis, ofta genom att varva
med studier och foraldraledighet. Studier
har ofta varit enklare att klara av. Mycket
tack vare de anpassningar jag fatt via sko-
lornas handlaggare och mina ldrare. Jag
har exempelvis behévt och fatt langre tid
pa mig med inldmningar &n mina kursare.

HUVUDJOURNALEN 32020



Gudlay Hadin

Bor: Vinersborg.

Familj: Fru Emma, sonen Nils, katten Mattis och
en liten bebis pa vag till hosten.

Alder: 34 ar

Gor (yrke): Studerar pa halvfart, med sikte pa en

eventuell master inom nagra ar samt sdker beteende-

vetarjobb.

Intressen: Spelar bas/sjunger i ett post-rock/
indieband. Gillar dven att fota, laga mat och sjunka
in i en bra bok/film/serie. Att géra kul saker med
Emma och Nils (till exempel dka skateboard med
Nils, bada pa vastkusten eller hemma i Vanern) eller
vanner (ndr jag orkar).

TRE AV GUSTAVS STORA intressen idrott,
friluftsliv och musik har varit en stor del i
hans liv. Till slut gick all huvudvirk aven
ut 6ver fritiden och idag dr det néstan
bara musiken - genom post-rock/indie-
bandet dar Gustav spelar bas och sjunger
- som han har kraft att klara av. Han har
tvingats dra ner mycket pa sina aktiviteter
och sociala kontakter.

- Jag orkar helt enkelt séllan att umgas
sa som jag skulle vilja och gjorde tidigare.
Annu jobbigare ir det att jag ofta inte
orkar leka med eller engagera mig sa
mycket som jag skulle vilja i min sons liv.
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Ar 2014 fick Gustav diagnosen
kronisk migran efter en hel del
kdampande da sjukvarden inte
tog sjukdomen pa allvar. Nu lever
han med daglig huvudvirk - i
princip alltid av migrankaraktar.
Akutmediciner maste han ta en till tre
dagar en "normal” vecka, dessutom be-
handlar han huvudvarken forebyggande
med Candesartan och Saroten. En gang i
manaden ger han sig sjdlv en spruta med
Aimovig (140 mg) och var tredje manad
far han Botox av sin neurolog.

— Jag har dven fatt akupunktur under
det senaste dret som lindrade nagot. Men
nér migrdnen gjorde att jag missade nagra
tillfdllen i rad rann det ut i sanden och
jag har inte orkat ta upp det igen, dven
om jag nog skulle fa hjélp av det. Behand-
lingar som rinner ut i sanden pa det viset

kénns tyvarr som nagot ganska vanligt
for oss med svar huvudvirk. Darfér blev
jag glad nér jag i hostas fick delta i en
studie om en slags nitbaserad psykologisk
behandling. Jag fick en hel del bra insikter
och @ven nagra 6vningar som jag tyckte
hjalpte mig och darfor har fortsatt med.

Vad gor du ndr du blir dalig?

- Jag lagger mig och vilar (helst i morker),
tar medicin och forsoker gora en avslapp-
ningsévning som jag har liart mig. Ofta
lagger jag dessutom en blot tygtrasa Gver
6gon och panna. Ibland orkar jag bara
med nagot av stegen och vanligen hjélper
Emma mig med det jag inte klarar av sjilv,
svarar Gustav och fortstter:

- Nyligen skaffade jag dessutom nya
glasogon med ett rosa filter som heter
FL-41 som jag upplever ar en bra hjélp
mot det vérsta av min ljuskénslighet.



Jag kan vara utomhus mycket mer och
vistas inomhus utan att hela tiden behova
morklagga. Denna mix av olika slags be-
handlingar har gett mig mycket livskvali-
tet tillbaka, men tyvidrr dr migranen dnda
standigt ndrvarande.

Sjukdomen har lett till stor ekonomisk
paverkan for hela familjen. Férutom minsk-
ad inkomst till f6ljd av sjukskrivningar
har hans fru Emma fatt vabba nér Gustav
varit dalig under hennes arbetspass.

- Vi har @ven fatt kimpa en hel del for
att fa den barnomsorg som vi har behovt
for att fa ihop vardagen, eftersom jag
i perioder inte har haft nagon officiell
sysselsittning. Som exempelvis nér jag
forsokt komma ikapp med kurser efter
att de rent formellt har slutat.

PA HUVUDVARKSFORBUNDETS stimma i
varas (som pa grund av corona holls digi-
talt) valdes Gustav in i forbundsstyrelsen.
Hans forsta kontakt med forbundet skedde
2010 och Gustav minns en handelse som
fick honom att uppskatta forbundet extra
mycket. Den intréffade tre ar senare nér
forbundet tillsammans med forening-

en i Skdne anordnade en "Migridndag”

i Malmo med utstéllning, mingel och
foreldsningar.

— Mellan foreldsningarna blev jag pep-
pad av tva styrelsemedlemmar att byta
vardcentral for att fa battre migranvérd.
Det gjorde jag och ett halvar senare hade
jag till och med fatt tid hos den neurolog
som jag gar till 4n idag. Jag dr mycket
tacksam for den peppen. Utan den hade
jag kanske dnnu inte fatt adekvat vard och
behandling.

Hur kiinns det att ha blivit invald i
forbundsstyrelsen?

- Det kinns jattekul och spannande,
med béde stort ansvar och stora majlig-
heter. Jag brinner extra for att vi alla ska
kédnna oss inkluderade i samhallet, kdnna
att vi har samma réttigheter och méjlig-
heter att delta i det som alla andra. Vi
ska inte behéva dolja att vi har migrén
av radsla for negativa konsekvenser, till
exempel diskriminering eller krankningar
i arbetslivet. Alla skolelever ska fa den
hjdlp och det stod de behover for en bra
skolgang.

Gustav ser ocksa att hans egna erfaren-
heter av sin snariga och manga ganger
motiga resa med att leva med migrin
kan bli till ndgot positivt for andra. Under
aren har han fatt kimpa pa olika plan och
det har resulterat i arbetsrittsliga proces-
ser, diskrimineringsarenden och 6ver-
klagan av beslut hos Forsakringskassan.
Alla dessa erfarenheter vill Gustav gérna
dela med sig av och visa de védgar han har
hittat for att fa hjalp och pa sa sdtt kunna
lotsa och stodja andra som kdmpar pa.

— Att min region dr en av de sdmsta nar
det kommer till migranvard ar nagot som
stor mig otroligt mycket — dven om jag
trots detta personligen ser mig som en av
vinnarna i “migrénlotteriet”, sdger han.

Med bakgrund av detta har Gustav
dragit iging projektet med att starta upp
Huvudvirksforeningen Trestad, dar hans
egen hemstad Vinersborg ingar samt
staderna Trollhittan och Uddevalla. Denna
var med corona har gjort att starten gatt
langsammare dn vad Gustav hade onskat.
Nu dr de tre personer som hjilps at, men
de hoppas att fler hérsammar kallelsen
och vill komma med och engagera sig. De
ser att digitala métesformer kan vara ett

sitt att gora det lattare att medverka. Det
ar svart - manga ganger omojligt — att aka
ivdg om man har ett pdgdende migrin-
anfall eller sa d4r man valdigt trott och
péaverkad efter att ha haft ett anfall. Da ar
det ett bra alternativ om man kan koppla
upp sig hemifran. Skulle man bli simre
och kédnna att nu orkar jag inte mer &r det
sa mycket lattare att bara koppla ner sig
ifran motet an om man ar pa plats och
maste ta sig hem. Huvudvarksféreningen
Trestad dr forbundets senaste férening
som startats.

- Jag hoppas att foreningen ska kunna
bli ett andningshal for alla medlemmar i
omradet - en plats ddr man inte behover
forklara sig, sin franvaro och “sura” bete-
ende. En plats dir huvudviérken och alla
dess effekter kdnns igen av de flesta och
inte ses ner pa eller missforstas. Pa sikt
vill jag dven fa till intressanta forelasning-
ar och utatriktat arbete for att 6ka kun-
skapen om migrdan och annan huvudvérk
pa skolor i omradet, sager Gustav. Jag
har ocksa en idé om att foreningen ska
kunna fungera som en konkret hjilp for
medlemmarna i exempelvis sjukvards-
kontakter. Som en pool med personer
som kan stotta infor och under lakarbesok
med mera. m

EFTERTEXT
Trestadsforeningen dr i gang. I sommar
har de haft sitt forsta drsmaéte ddr
foreningen officiellt startade och styrelse
valdes. Pd mdétet var de sex medlemmar
fran Trestad plus forbundsordforande
Jenny Norén och Gustav valdes till
ordforande.

Nils har blivit storebror — i september
fick Gustav och Emma sin andra son.
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UARDA DET FRISKA

meddJohan Noren

~ Tisdag
=~ 20 oktober
— klockan 15.00

Pa grund av radande omstandigheter fick vi i varas stalla in var
jubileumsfdreldasning med Johan Norén. Nu kan vi glddjande
meddela att vi sander den digitalt istallet.

Exklusivt for vara medlemmar erbjuder vi en livesandning med
mojlighet att stilla fragor. Darefter kommer foreldasningen
att finnas tillganglig ett dygn framat.

Lank till foreldsningen tillhandahalls efter anmélan.

anmalan@huvudvarksforbundet.se
Forelasningen ar kostnadsfri!

Fotol/illustration: Adobe Stock



For att knyta an till vért trettiodrsjubilerande bad vi vdra
medlemmar i vdras att skicka in sitt bdsta huvudvdrkslindrande
tips. | férra numret publicerade vi femton tips och hdr dr ytterligare
femton stycken. De publiceras utan inbérdes ordning.

—ra basta tip

N °
) g 3 «°** Ce,

° °

° °

° °
° °

° Jag har en "Migracap” -

° en sorts atsittande huva med

® kylkuddar. Man har den i kylskapet.
Den lindrar pa sa vis att det blir ett latt
tryck 6ver hela huvudet, det blir
morkt och kuddarna kyler pa utvalda
stillen sasom tinningar, kindben och
nacke. Den, 6ronproppar
Mitt tips ar ° och s6mn &r bra.
poddar! Skulle o /IKatrine
inte overleva 4
utan dem, °
L sarskilt under de
; varsta migran-
# / Ea attackerna. Att
g lyssna da ar det
I enda som far
@ Jag fick min diagnos svdr migrin med mig att téinkao pa
spanningshuvudvdrk tidigt i borjan av annat och sta ut.
2000-talet. Forst for tvd mdnader sedan /Paula
triffade jag en likare som gav mig
medicinen Saroten. Min migrdn har

ndstintill forsvunnit.
//Bertil
Besdk en
sjukgymnast eller En jade roller (ansiktsroller i
arbetsterapeut om du har sten) som jag forvarar i kylen.

spanningshuvudvirk. Kéanns skont och avsvalkande
/IHanan att rolla pa 6mma punkter i
ansiktet ndr man har ont.
/lIMaja

Jag har migrén utan aura sedan
barndomen och ar snart pensionar.
Jag brukar ligga mig att sova, natt
som dag, efter intag av smértstillande.
/lLisbeth

-+

Sedan jag
slutade med
vitt raffinerat
socker sa har
jag mildare

migran.
//Anne
[ )
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Foto/illustrationer: Adobe Stock

Jag sdtter alltid klockan
pa en forsta ringning
klockan 4.30. Dd kan jag
ha koll pa hur huvudet
mdr och bromsa ett
eventuellt migrananfall
med hjélp av medicin. Ar
huvudvirken av littare
karaktdr kan det ricka

— & © &
Sotee

med djupandning W
eller ga upp vildigt tidigt. eeeeecces ' ° aaades”
[[Brittmari For migran med aura. Nar den o

mest akuta fasen av en migran-
attack (inklusive krakningar) ar
6ver — dr det bra att dta lite
grann — hur mycket det @n tar
emot. Tom mage for linge
framkallar migrén for mig, sa
da blir jag sjuk av det istallet.
/IRosi

..................ﬁ

Nér man haft
varken sé lange att kdkarna
virker — dven efter att migranen
forsvunnit — sov pa sidan med
kinden/kéken pa en spikmatta.
Byt sida om du vaknar till
pa natten. D4 slipper man fa
spanningsutlost migran.

? ? //Stina
' 4

Pepparmyntsolja.
Massera tre punkter

I S 2 och vila.
® //Catharina

Jag har migrdn och
spanningshuvudvdrk.
Ibland ndr inte ens
medicinerna har effekt sd
brukar jag duscha med
ganska varmt vatten pd
huvudet, det lindrar.
/lLena

basta tips ar
ris i pase som
legat i frysen!
Kyler och
lindrar.
/lElin

En bra samtalskontakt! Det kan lindra
bade akut och mer langsiktigt. Smirta ger
ofta angest och nedstimdhet. Att prata
med nagon utomstaende minskar detta.
Man sitter kdppar i det onda hjulet.
/IMalin
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hos barn
och ungdomar




HUVUDVARK HOS BARN OCH UNGD

Huvudvar

okar hos
unga

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Adobe Stock

uvudvirk dar det vanligaste rappor-

terade hilsoproblemet hos unga

och det verkar 6ka hela tiden.

Vad ligger bakom utvecklingen?

Ar det pa grund av det samhille vi

lever i nu som stdller hoga krav pa
oss att hela tiden prestera det bista, att alltid ligga pa
topp, utseendehetsen och “kraven” pa att visa upp det
fullindade livet? Man dr tillganglig dygnet runt. Fran
sociala medier matas vi dagligen med vackra bilder pa
det perfekta livet alla verkar leva. Har stressen att leva
upp till den felfria bilden och prestationsbehoven gatt
ner i aldrarna till vara barn och ungdomar och ar en
av orsakerna bakom de 6kade siffrorna?

Tva tredjedelar av alla skolbarn har under det
senaste aret haft huvudvérk som ej varit orsakad av
infektion eller annan sjukdom. Och dé handlar det
ndstan uteslutande om spanningshuvudviark och/
eller migran. Det berdttar Gotte Ringqvist som &r
barnneurolog och enhetsansvarig pa neurologsek-
tionen pa Sachsska barn- och ungdomssjukhuset vid
Soédersjukhuset i Stockholm.

- Spanningshuvudvirk dr troligtvis nagot vanli-
gare dn migran. Varfor det okar vet nog ingen riktigt
sdkert. En inte alltfor vild gissning ar att dagens

14 HUVUDJOURNALEN 3¢2020

Det vanligaste rapporterade halsoproblemet hos
unga ar huvudvark. Och da handlar det nastan

uteslutande om spanningshuvudvark och migran.
Pa Sachsska barn- och ungdomssjukhuset i Stockholm
arbetar barnneurolog Gotte Ringqgvist och han
marker av en 6kning av huvudvark bland unga.

sambhille, ddr man standigt ska vara tillgénglig pa alla
mojliga sociala plattformar och annat, spelar en ratt
betydande roll.

Intresset for att bli barnlakare kom tidigt under
Gottes utbildning. Hans sambo och ett av hans barn
har migrén, darfor ligger omradet huvudvark lite
extra varmt om hjértat hos honom.

- Jag gillar verkligen utmaningen med den enorma
bredd det innebdr att jobba med barn och ungdomar
frén alltfor tidigt fodda spadbarn till (ndstan) vuxna
18-aringar. Och att man maste ha ett helhetsperspek-
tiv. Det racker inte med att stirra sig blind pa barnet
utan man maste se till hela familjen och den kontext
den befinner sig i, sdger Gotte.

TILL NEUROLOGMOTTAGNINGEN pa Sachsska barn-
och ungdomssjukhuset kommer barn pa remiss. I
forsta hand ska man s6ka hjélp i primérvarden eller
hos barnlékare i 6ppenvéarden. Det ar viktigt for
Gotte att fa hora barnets och familjens upplevelse av
huvudvirken.

- Manga ginger kan man stilla diagnosen - oftast
da migrdn och/eller spanningshuvudvirk - bara efter
att ha lyssnat och stéllt adekvata fragor, sager Gotte.
Sedan gor jag en ordentlig kroppslig undersékning



ocksé; lyssnar pa hjarta och lungor och gor en full-
standig neurologisk status; kollar reflexer, gonrorel-
ser, balansen, koordinationsformagan etc. Blodprover
tas inte alltid, men vid lingvariga besvir ingar det att
man kollar blodvardet och skoldkértelhormonnivan
till exempel. Jarnbrist kan leda till blodbrist och det
kan man fa ont i huvudet av. Vilket man ocksa kan fa
av bade for hoga och for laga nivaer av skoldkortel-
hormon.

MANGA UNGA TILLBRINGAR flera timmar om dagen
framfor datorn eller sin smartphone. Det ar litt att tro
att det dr en sak som kan ge huvudvirk hos barnen.
Datorer dr ju vanligt i skolundervisningen ocksa och
det kan vara jobbigt att titta pa en skdirm om man har
huvudvirk.

- Det dr inte mobilsurfandet eller datoranvin-
dandet i sig som ger upphov till huvudvarken. Men
indirekt kan ett alltfor intensivt spelande trigga
huvudvirk genom att man blir stillasittande, kanske
slarvar med maten, vinder pa dygnet etc. Att stindigt
vara tillganglig pa Snapchat, TikTok, Facebook kan
naturligtvis ocksa leda till en 6kad stress som i sin tur
triggar huvudvirk, forklarar Gotte och fortsatter:

- Man kan séga att en migranpatient ofta ar

“allergisk” mot f6r mycket intryck och for mycket for-
andringar - det géller ocksa ndr man gar fran ett hogt
tempo till ett lugnare. Manga vittnar ocksa om att ljus
kan vara en trigger for migrdn sa det kan vara bra att
justera skarmljuset s att det inte &r sa skarpt.

Det finns hjalp att fo och man bor se till att soka
sadan. Det radet ger Gotte till de foraldrar vars barn
och ungdomar har mycket huvudvirk. Ar virken
ihallande och svar att fa bukt med - be husldkaren att
fa remiss till neurolog.

Har du nagra tips att ge till barnen och ungdomarna?

- Nér man har ont lange kan allt tyckas nattsvart
- vérk triggar véark, man dr tvungen att vara hemma
fran skolan, foréldrar dr tvungna att vara hemma
fran jobbet, man halkar efter, missar umgéange med
kompisar och sé vidare. Genom att lira kidnna sin
huvudvirk - vad som utléser den, vad man gor nér
man far ett anfall - blir anfallen férre eller atminstone
mildare. Till exempel kan det vara en si pass enkel
sak som att all personal vet att du har migran och
dérfor har tillstind att ga ut mitt i en lektion och ta
medicin eller ldgga dig i ett tyst och morkt vilorum en
stund. Och se till att dta skollunch - @ven om du inte
gillar maten alla ganger finns det alltid ndgot du kan
fa i dig for att slippa riskera att fa huvudvérk. m

)
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MIGRAN

Barn har i regel kortare migrananfall an vuxna, annars ar
det som hos vuxna en intensiv, pulserande smarta

som férsamras vid fysisk aktivitet. Migran ar en neurologisk
hjarnsjukdom — manga ganger arftlig. Symtom, vad som

HUVUDVARK HOS BARN OCH UNGDOMAR

Gotte Ringqvist dr barnneurolog

och jobbar pé Sachsska barn-
och ungdomssjukhuset vid

Sodersjukhuset i Stockholm.

utldser och lindrar migranen kan skilja fran person till person.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO.: Privat, Adobe Stock

Vad kdannetecknar migran hos barn och
ungdomar?

— Precis som hos vuxna ger migrin ofta en intensiv,
pulserande smirta som forsamras vid fysisk aktivitet.
Ljus- och ljudkénslighet 4r mycket vanligt. Barn har
oftare kortare anfall &n vuxna. Dessutom ser man
ofta mer av illamédende och krékningar, speciellt hos
forskolebarn. Hos barn dr smartan oftare dubbelsidig
jamfort med den typiska ensidiga "vuxna” migrénen,
berittar Gotte Ringqvist.

Far barn aura?

— Aura dr ovanligt hos barn, men det forekommer.
Det kan yttra sig pé flera olika sitt, precis som hos
vuxna. Synpaverkan dr vanligast, men éven kinsel-
rubbningar i ena kroppshalvan liksom talrubbningar
kan férekomma, dven om det dr mycket ovanligt.

Vad kan utlosa (trigga) ett migranfall
hos barn och ungdomar?

- Det kan vara allt fran oregelbundna mat- och
sovvanor till hoga krav pa sig sjalv och for mycket
aktiviteter/for lite vila till mobbning eller trassliga
hemf6rhallanden. Darfor ér det sa viktigt att kartligga
barnets vardag. Det finns ocksa en arftlig faktor, ofta
har nagon av barnets forédldrar eller andra sldktingar
ocksa migrin. Det kan dels bero pa genetik men ocksa
pé att man inte séllan efterapar dldre slaktingars bete-
ende, till exempel att ha lite for manga bollar i luften
eller att ha for hoga krav pa sig.

Hur behandlar man migranen?

- Behandlingen skiljer sig egentligen inte alls fran
vuxna med migran. Forst férsoker man identifiera -
och om majligt eliminera - utlésande faktorer. Har ar
en huvudvérksdagbok ett utmaérkt hjdlpmedel. Viktigt
ocksa att informera om att migrin inte &r farligt, dven
om det kan vara valdigt handikappande. Genom att
barnet och dess foréldrar lar sig hur man gor vid
anfall, kan anfallen bli férre eller atminstone nagot
mildare - kontrollférlusten och paniken triggar latt
mer vérk. Det dr darfor bra om larare eller forskole-
pedagoger informeras om att barnet har migran och
kan behova gé ifrdn till ett lugnt och morkt rum
ibland. Vi har en sjukgymnast knuten till kliniken
och han tipsar om bra avslappningsovningar att
fora in barnets vardag. Nar det kommer till medicin
riacker ofta paracetamol (Alvedon, Panodil etc.) och/
eller nagot NSAID (Ibuprofen, Ipren, Naproxen etc).
Acetylsalicylsyra (Treo) dr ocksa ett alternativ. Har ar
det viktigt att man — OBS! i samrad med ldkare - ger
ritt doser for migrén, vilket ibland dr hogre én vad
som star pa paketen.

Fungerar inte det kan man &ven behandla barn
och ungdomar med specifika migranmediciner —
triptaner. Imigran nésspray finns till exempel fran
tolv ars alder. Fler och fler triptaner kommer bli
tillgangliga for barn och ungdomar med tiden. Dessa
ar dock starka och bor ej 6veranvindas da det kan
leda till mer huvudvark. Det sista galler ocksa vanliga
huvudvirkstabletter — det &r bra att notera hur mycket
medicin barnet far under tid.




Vilka forebyggande medicinska
behandlingar finns?

— Nir det giller forebyggande behandling ser dven
den ut som hos vuxna. Man bérjar med betablock-
are av nagot slag, en vanlig hjartmedicin, som man
sett ocksa kan minska antalet migrdnanfall. Nésta
steg kan till exempel vara Topiramat, Valproat eller
Levetiracetam. Tre antiepileptiska mediciner som
ocksa visat sig fungera ritt bra som migranprofylax
hos méanga. Exakt vad det dr dessa mediciner gor som
forhoppningsvis forebygger migrananfall vet man
inte riktigt.

Har det kommit nagon ny migrin-
behandling for unga?

- Det senaste nir det géller migranprofylax hos
vuxna, CGRP-hdmmare, har dnnu inte prévats pa
barn och ungdomar. Beroende pa resultatet hos vuxna
kan den medicinen komma att ga ner i aldrarna
ocksa.

Man hor ibland om att barn far bukmigran
- vad ar det?

- Bukmigrin dr aterkommande attacker av mattlig
till svar buksmirta. Illamaende, blekhet, matleda,
krakningar dr vanligt medan huvudvark inte ska
finnas. Ljud- och ljuskénslighet kan férekomma. Att
det kallas bukmigrin beror pa att smartorna kommer
attackvis, precis som vid migrén, och att de haller
sig inom samma tidsspann som migrananfall, 2-72
timmar. Bukmigréan forsvinner ofta i puberteten, men
kan Gverga till *vanlig migran” ndr man blir dldre. m

Tips och rad vid migran

+  Precis som for vuxna dr det viktigt att forséka stoppa
migrdnanfallet i tid — sa det dr bra att Idra barnet tala om ndr
huvudvdrken bérjar.

#  Vid barnmigrdn har vila och sémn visat sig hjdlpa bra.
+  Man blir ofta kdnslig for ljus och ljud (och dofter) s& dé dr

det skont att ligga i ett tyst, morkt och svalt rum. Ogonbindel och
dronproppar kan stdnga ute ljus och ljud.

#  Om man tar vdrktablett dr det bra att varva ned och gd
och vila tills medicinen bérjar verka.

#  Det kan kdnnas sként att ldgga ndgot kylande pd pannan,
till exempel en kall och vat handduk eller kylpdse.

+  Solljus kan ge migrdn — sd keps eller solglaségon dr bra att
ha ndr solen skiner.

»  Meddela gdrna skola, kompisar, idrottsledare med flera att
barnet har migrdn och berdtta vad det innebdr. Dé vet de vad
de kan géra for att hjdlpa till.

¥ Hos tondrstjejer som har fdtt sin mens kan hormon-
svdngningar vara en vanlig utlésande faktor.

#  Symtom pd migrdn hos smad barn kan vara blekhet, illamad-
ende, plétsliga krdkningar och att de verkar smdrtpdverkade.



Gotte Ringqvist, barnneurolog pa
Sachsska barn- och ungdomssjukhuset
vid Sédersjukhuset i Stockholm.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Privat, Adobe Stock

* Diagnosen dr numera
Huvudvdrk av spdnningstyp
(HST), men till vardags

anvdnds fortfarande ordet
spdnningshuvudvark.
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Spanningshuvudvark

Den vanligaste formen av huvudvark dr spanningshuvudvark. Den
beskrivs som molande, tryckande — som ett band runt huvudet eller

en for trang mossa ar vanliga uttryck.

Vad kdannetecknar spannings-
huvudvirk hos barn och ungdomar?
- Spanningshuvudvark* &r mer tryck-
ande, molande till karaktdren och brukar

ofta upplevas som ett band 6ver pannan
eller 6gonbrynen. Spanningshuvudvirk
kan sitta i allt frdn 30 minuter upp till

en vecka. Den forsdmras inte alltid vid
fysisk aktivitet — det finns exempel pa att
den kan litta da blodgenomstrémningen
Okar. Man ar vanligen inte lika ljud- eller
ljuskdnslig &ven om det ena eller det andra
kan férekomma till en viss grad och span-
ningshuvudvirk kan trigga migrian och
vice versa. Illamdende och krikningar hor
heller inte till symtombilden &ven om inte
det alltid heller hor samman med migrén,
svarar Gotte Ringqvist.

Vad kan ge spanningshuvudvark?
- Kortfattat: samma saker som kan

trigga migréan. Det dr bra att kolla barnets

syn sé att spanningarna inte kommer av

kisande. Dessutom &r det bra med ett ut-
litande fran en tandldkare huruvida barnet
gnisslar tinder eller biter ihop kékarna.
Stillasittande (for mycket skdrmtid) och
overdrivet tuggummituggande ar nagra
andra exempel.

Hur behandlas spanningshuvud-
vark hos unga?

- Till skillnad mot migran som, nar
man vl har ett anfall, ska behandlas med
smartlindrande mediciner for att forsoka
bryta anfallet - maste man nar det géller
spanningshuvudvirk sikta in sig pa den
bakomliggande orsaken. Visst kan man be-
hova ge smartlindring &ven vid spannings-
huvudvirk, men det &r inte en 16sning pa
sikt. Raden jag gav angdende migran funkar
alldeles utmirkt dven hér - framforallt ar
avslappnings6vningar, pauser och rorelse
viktigt. Stress dr en trigger. Ofta behovs det
nagon form av lite mer livsstilsférdandrande
atgarder for att fa bukt med det hela. m



ovanligare huvuavirkssjukdomar

Arnold Chiari

Hortons
huvudvark
och

Y

AN

H ortons huvudvirk ar en séllsynt form av huvudvérk - men

det dr den mest smértsamma av alla. Det hander att Hortons

utvecklas redan i barnaaren, men den &r ovanligare hos barn
an vuxna. Typiskt for Horton &r att attackerna upptréader i perioder
varvade med helt huvudvirksfria perioder. En attack borjar ofta i,
bakom eller omkring ena &gat. Till skillnad mot de som har migrian
som vill ligga stilla i ett mérkt och tyst rum, har Hortondrabbade sa
ont att de inte kan vara stilla utan manga gar rastlost omkring.

En annan ovanlig sjukdom dr Arnold Chiari som ddremot oftare
debuterar i barndomen. Vid Chiarimissbildning finns det en trdngsel i
den sa kallade bakre skallgropen dar lillhjarnan dr belagen. Symtomen
kan se vildigt olika ut, men vanligt &r bakre huvudvirk som forstarks
vid anstrangning, hosta och krystning samt balanssvérigheter.
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Alla ‘C'J'I’ vi olika — vi dir indiv‘idue//a.

Vi har olika /c:jU: att ldra
- e

och Idr oss pd olika sditt.

T SkOLAN

ar du problem med huvudvérk som
péaverkar skolarbetet dr det viktigt att fa
hjilp. Det kan till exempel vara att fa prov
eller undervisningen anpassad for dig.
Det gar och det har du rétt till!
For att fa skolsituationen att fungera pa bésta satt
ar det bra om man kan informera om sin huvudvérk.
Det &r bra for de som méter elever med huvudvirk att
kénna till att ibland kanske man kan behéva fa ga till ett
vilrum, slippa vara med pa idrottslektionen pa grund av
migrananfall eller inte bli forhord pé laxan f6r man var
dalig pa kvillen. Man kan vara extra kinslig bade fore,
under och efter ett anfall. En del kanske behéver fa dta
fler mellanmal under dagen, anvinda solglaségon
inomhus pa grund av starkt sken och kan inte vistas i
rum med blinkande lysror eller for stark belysning. Ett
tips dr att berdtta pa utvecklingssamtal, infor klassen och
for skolpersonalen om hur det ar och vilken hjalp som
behdvs.
Det ar viktigt att veta att huvudvark dr individuellt
- béde vad som triggar och lindrar ér valdigt olika fran
person till person. Alla ér vi olika!

Fordldragrupp
pa distans
Nu startar
Huvudvarksférbundet
stédgrupp pa distans for
fordldrar till barn med huvudvark.
Lds mer pa sidan 29.
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Lir Ridnna din huvuavirk!

Skriv huvudvirksdagbok {or att hitta
ett mbnster witr du far huvuadviirk och vad
sowm triggar tgéng den. Dagboken dr
ocksd toppen att ta wed till Likaren.

Motionera. Ror pé dig.

Regelbundna maltider.

Rregelbunden ssmn.

Ta bnte virktabletter for ofta — for det
kan ge mer huvuaviirk.

Ta pauser.

Avspinningssvningar.
Synundersskning.

Prata med tandlikaren om du behbver

bettskena — ifall du pressar eller gnisslar
ténder.

Se bver belysningen. Skarpt Ljus och
blinkande Lampor kan ge migrin.

[

Olika varianter av
huvudvdrksdagbdcker finns att
ladda ner pd vdr hemsida:
www.huvudvarksforbundet.se



“Hmmmm...
_jag ser ingen

huvudvark
har.

)»
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lllustration: Adobe Stock

J L i

rick mer vatten, sd ska du nog se att det

blir battre!’, eller "Jassd, smartan dr

forlamande... Men om du réor pa dig mer

kommer du nog att bli frisk!” Nagon

som kédnner igen detta? Kommentarerna

kommer fran humorkonton pa sociala
medier dér det skdmtas om typiska fragor och klyschor
som en kroniskt smartsjuk kan fa hora. Alla dessa rad...
Aven om tipsen ges utifran omtanke, och med en &nskan
om att 16sa mina problem, sa blir jag ibland riktigt trott pa
dem. Samtidigt kan jag inte lata bli att le lite at absurdite-
ten i det hela; tanken att lite vatten skulle kunna bota nagot
som (i mitt fall migrdn) faktiskt &r en svar och funktions-
nedsattande neurologisk sjukdom.

Och visst dr det bra att motionera nir det gar, det vet
nog alla. Det tragikomiska i kommentaren om att réra pa
sig dr att det givetvis inte alltid gar att rora sig sd mycket
som man skulle vilja. Att ligga nerbdddad med olidlig
smairta kan innebdra att till och med végen till toaletten
ar alltfor lang att ga, kanske under manga timmar i strack.
Minga har dessutom ont i dagar, méanader och ar. Att inte
kunna gora det man tycker dr kul och mar bast av ndr man
behover det (till exempel att trina) kan vara en stor sorg.
“Tack for omtanken men du har nog inte helt forstatt min
situation — det dr mycket mer komplext dn sa”, vill jag ofta
svara, men nickar i stallet lite trott.

Att fa skratta eller atminstone fnissa lite — nédr det gar -
kan ge en vilbehovlig distraktion i tillvaron om smartan
ar utdragen och tarande. Det har jag ofta upplevt. Jag har

KRONIKA

Ar det tilldtet att skdmta om smdrta? Men visst dr det vdl dndd
vdrdefullt att f skratta dven at det som dr jobbigt?! Ett skratt
kan hjdlpa en att fa distans till sin situation och ge avkoppling at
ett huvud som vdrker. Till och med ett snabbt leende kan

ibland vara befriande ndr allt kénns tungt.

mina val utarbetade knep och strategier for att framkalla
munterheten, for det dr inte alltid latt. Framfor allt tar jag
hjalp av mina favoritkomiker och fyndiga sidor pa nitet.
Dir skojas det om just livet med huvudviark och annan
kronisk smarta, men ocksa om andra mer universella
problem. De som star bakom de vitsiga bidragen har ofta
sjalv erfarenhet av sjukdomar av olika slag, och har helt
enkelt hittat den morka humorn som ett sétt att hantera
sin vardag.

En dag nér jag lingtade efter bade socialt sammanhang
och underhallning publicerade nagon citatet: "Att leva med
kronisk smdrta dr som att titta at bada hallen innan man
gar over gatan, och sedan bli attackerad av ett flygplan.”

- Haha, precis sa dr det... tinkte jag och log. Citatet satte
fingret pa hur jag tror att manga kédnner; att de gor allt
de kan for att mé battre och dnda drabbas av ihidrdig och
aterkommande smarta.

Tro mig, det dr inte alltid det gér att skratta. Nar det
kénns som att en elefant sitter pa mitt huvud och forséker
sla in mina 6gon med en hammare, da sitter jag definitivt
inte pa nagot ljud eller tramsigt program, och skdarmar
kan jag bara glomma. Da ér det bara ren dverlevnad som
giller. Jag vet ocksa att det ar kontroversiellt, fenomenet
att kunna skdmta om allvarliga foreteelser av olika slag. Jag
tror dock att ménniskor har gjort det i alla tider. Att kinna
igen sig i varandras berittelser blir som en gemensam be-
arbetning och lite av en hemlig klubb dér bara de invigda
forstar. Har du upplevt det eller sett det pa néara hall, da vet
du hur det ar.

Om du inte gillar mérk humor utan hellre tar till gulliga
djur som hittar pa tokigheter och kramar varandra - ta
det som funkar for dig! Aven jag behéver ibland distrahera
mig med nagot som &r si langt fran det morka som det
bara gar. Det viktiga dr att nagot positivt kan fa glimta till,
om én for en sekund.

ALVA INGVALDSON

Alvas tips pa tvd
humorkonton:

@chronic_migraine_memes
@chronicillnessmemes

Alva Ingvaldson dr medlem i
Huvudvarksférbundet.
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Leonora skrev en bok for
okad forstaelse

Insikten i hur bristfdllig forstdelsen och kunskapen dr om hur migran
paverkar hela ens liv har Leonora Mujkic fatt, efter att ha levt
med svar migran under manga ar. Sina egna erfarenheter
bdrjade hon skriva ned vilka nu har blivit en l[judbok.

TEXT:Anette Waillstedt
FOTO: Severus Tenenbaum

nder ett av sina migrananfall
funderar Leonora Mujkic pa hur
hon skulle beskriva sjukdomen f6r
nagon som inte vet vad det innebir.
Har sas det forsta froet till Badlands
— tankar fran migranhjdrnan som
ges ut som ljudbok i host.
- Den som inte lider av migrén, eller har en person
i sin ndrhet som gor det, har nog svart att forestalla
sig hur hjélplos man blir under ett anfall. Att bli sa
utlimnad till smértan, utmattningen och illaméaendet
att man varken kan dta, ldsa, lyssna pa radio eller ens
orka titta pa TV, bara ligga stilla i ett morkt rum.
Under hosten 2019 borjar hon att skriva ner korta
meningar da och da i mobilen. Snart har anteckning-
arna véxt till en ldngre text och nér Leonoras vanner
och familj far ldsa tycker de att fler borde fa ta del av

Leonora Mujkics
anteckningar som
beskriver hur det

ar att leva med
migran har blivit
till en ljudbok.
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hennes berittelse. Texten hamnar hos Dagens Nyheter
och efter nagra veckor har den 20 000 sidvisning-

ar. Manga hor av sig. Vissa kdnner igen sig sjilva i
Leonoras historia, andra berittar att de har fatt en helt
annan forstaelse for hur det dr att leva med kronisk
smarta.

- Hade jag vetat att texten skulle ldsas av andra dn
mina narmaste hade jag aldrig vagat skriva sa arligt
som jag har gjort. Jag minns speciellt mejlet fran en
kvinna som berittade att hennes mamma hade haft
svar migrdn. Hon sa att hon forst nu f6rstod hur
modern faktiskt hade matt.

LEONORAS MIGRAN, som hon haft sedan hon var
sjutton ar, 6kade dramatiskt nar hon var i sluttampen
pa sin studietid for sju ar sedan. Efter gymnasiet flyttade
hon fran sin uppvixtstad Orebro for att studera pa
Sodertorns hogskola. Men under sista terminen blev
hennes migrin bara vérre och virre for att till slut
Gverga till att bli kronisk.

- Jag hade inte kunnat dromma om att det kunde
bli sa illa som det blev. Jag hade migrananfall cirka
tio till femton dagar per ménad och var helt utslagen.
Jag hade aldrig hort talas om att migrdn kunde bli
kronisk.

Hennes migrananfall varar i minst fyra dygn i
strack men ibland langre, och da ligger hon i singen
i ett morklagt rum. Hon mar illa och kan knappt &ta.
Kroppen blir som avstingd under anfallet och orken
tar helt slut. Under anfallen far hon dven panikangest.

- Eftersom det inte finns nagot annat att gora én att
ligga still i sdngen, sa kommer alltid katastroftankarna.

Ibland behover hon ta Stesolid for att slippa panik-
angesten och for att kunna sova. Men hon ar alltid
valdigt forsiktig pa grund av risken att bli beroende.

IDAG AR LEONORA sjukskriven och under de senaste
sju aren har hon provat nio forebyggande behand-
lingar, inklusive Botox och Aimovig. Det som hjilper



“Hade jag vetat att texten skulle
ldsas av andra dn mina ndirmaste
hade jag aldrig vigat skriva sa

drligt.”

henne bast idag ar medicinerna Ajovy och Cerazette
(det senare mot menstruell migrdn). Men ingen av
medicinerna hjilper henne fullt ut. Medicinen Ajovy
gor att hon far mindre ont nu 4n tidigare, men nir
anfallen kommer blir hon dnda lika hjélplos och
utslagen som tidigare.

- Migrinen bestar ju inte bara av smértan i huvudet.
Jag hade inte forstatt hur mycket dven de andra symto-
men paverkade mig, och hur de tidigare 6verskuggades
av smartan.

Efter anfallen dr hon utmattad, fast pa ett annat sitt.
Hon kénner sig yr, trott och somnig och har svart att
tanka klart. Hon ror sig dven extremt langsamt och for-
siktigt i flera dagar efterat och reagerar starkt pa varje
sinnesintryck som dofter, ljus och ljud.

Leonora anvéinder en app som heter N1-Headache,
dér hon skriver in vilka symtom hon har och vilka
mediciner hon tar. Uppgifterna skickar hon sedan till
sin neurolog infor varje samtal eller besdk.

- Jag har ont varje dag och ar alltid rddd och pa
min vakt for att virken ska dverga till ett anfall. Det ar
dven jobbigt att min sambo, familj och vdnner blir sa
paverkade av min sjukdom. Men det som hjdlper mig
mest dr just allt stod jag far fran mina nirstaende. De
hjalper till med allt fran att fixa nagot som jag kan ata
under anfallen till att f5lja med till lakare och ta hand
om kontakter med Forsakringskassan etc.

- Min ljudbok heter Badlands, efter en Bruce
Springsteen-lat som jag brukar tdnka pa under mina
anfall for att fa tiden att ga. Och det dr just den delen -
det mentala — som boken handlar om. Hur det kinns
att ha ett migrénanfall, att aldrig veta nar det ska ta slut
och alltid vara rddd for nista gang. Alla anpassningar
man maste ldra sig att gora, bade fysiskt och psykiskt,
nédr man lever med den hér oforutsagbara sjukdomen.
Enligt min erfarenhet har de flesta, dven inom sjukvar-
den, inte sdrskilt stor kunskap om det. Jag hoppas att
jag genom perspektivet i min berittelse kan bidra till
att oka forstéelsen for hur migrin péaverkar ett helt liv. m

"Migrdnen bestar ju
inte bara av smartan i
huvudet. Jag hade inte
forstatt hur mycket dven
de andra symtomen
paverkade mig”

Leonoa /Myéw

Alder: 34 ar

Bor: Hagersten, sédra Stockholm.
Familj: Sambo, samt fordldrar och
syskon i Orebro.

Aktuell: Med ljudboken Badlands —
tankar frén migrdnhjdrnan.
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Ndr Alexander Knezevic inte fick den hjclp han behdvde av
sjukvdrden tog han tag i det sjdlv och skrev en egenremiss for att fa
komma till specialistvdrd. Det ledde till att han senare startade ett
foretag for att hjdlpa andra att skriva egenremisser. Nu dr han aktuell
med en digital vdrdgivare som dir specialiserad p& migrdn.

VAGAR ATT
FA HJALP

TEXT OCH FOTO:
Anette Willstedt

ag traffar Alexander Knezevic, frin Remisshjdlpen,

en av de sista riktigt varma hégsommardagarna i slutet
av augusti. Det dr 27 grader varmt och semestern &r
slut sedan ldnge.

— Jag har inte haft sa hdr lang sammanhingande
semester pa flera ar, beréttar han.

Alexander Knezevic dr VD och grundare av
Remisshjalpen och har nu dven varit med och startat
Migranhjélpen som just i dagarna kort igang sin
verksamhet.

- Vi dr férmodligen den forsta digitala vard-
givaren i virlden som &r specialiserad pa migrén.

I borjan av september ér ocksa Migrdnhjilpens app
Klar for nedladdning.

ALEXANDER BERATTAR ATT han hade mycket besvir
med magen nir han var mellan tjugo och tjugofem
ar. Han médde ofta illa och hade ont i magen. Det var
néstan bara nir han spelade fotboll som han kdnde
sig hyfsat okej. Nar han sokte for sina besvir fick han
ingen forklaring till varfor han hade ont.

- I fem ars tid besokte jag olika vardcentraler flera
ganger per ar. Under den hir tiden bodde jag en period
i Malmo och sedan i Jonkdping, men ingenstans tog
man mina besvér pa allvar. Jag fick diagnosen IBS
utan att vare sig bli skickad till ndgon specialist eller
till rontgen. Jag blev hemskickad varje gang med olika
kostrad och eventuellt ett recept pd Movicol. Sjilv
testade jag ocksa alla mojliga pulver och halsokurer.

”Migrdn dr en sjukdom som
passar bra for digital vard.”
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Nér han blev dldre och arbetade som sjukskoterska
insdg han att han sjalv kunde skriva en remiss for att fa
komma till en specialistmottagning.

- Det finns méinga andra, liksom jag, som inte vet
om att man kan skriva en egenremiss for att fa tillgang
till specialistvard. Inte alla specialistmottagningar god-
kénner egenremisser, men tillrackligt manga.

Nir Alexander skulle skriva sin forsta egenremiss till
kirurgmottagningen i Jonkoping, funderade han linge
pé hur han skulle beskriva sina symtom och vad som
var viktigt att ha med i remissen. Efter en tid fick han
komma till Kirurgkliniken och hér konstaterades det
att han hade tre olika diagnoser, varav det fanns god
behandling for tva av dem. For den tredje diagnosen
dter han fortfarande medicin men med bra resultat.

— Forr hade jag kanske tjugonio déliga magdagar av
trettio varje manad, idag mar jag bra tjugonio dagar av
trettio istallet.

Eftersom det gick s& bra for honom ville han girna
hjdlpa andra att fa tillgang till specialistvard.

- Pa fritiden borjade jag hjélpa andra att skriva
egenremisser och larde mig efter hand vad som funkade
och inte. Jag blev bittre och bittre pa att formulera mig
och ta reda pa var det var storst chans att fa en lakartid.

Han tog aven fram en enklare hemsida dar han er-
bjod sina tjanster. Efter hand véxte uppdragen och da
foddes idén om att starta eget, trots att han inte hade
haft nagra tankar at det hallet tidigare.

- Jag kdnde ingen i min narmaste omgivning som
var egen fOretagare och det var vildigt nytt for mig och
mycket att ldra sig.

Alexander sporrades att ta reda pa mer om hur
varden fungerar och bérjade studera Ledarskap och
Fordndringsarbete inom varden, parallellt med sitt
arbete som sjukskoterska.

DET MARKS ATT Alexander ar en riktig entreprendr
med mycket framatanda. Han pratar mycket engagerat



om hur varden skulle kunna utvecklas till det battre.
Att vi egentligen har tillrickliga resurser idag, men att
vi maste strukturera om varden for att alla som beho-
ver ska fa den vard de har ritt till. Efter ett avtal med
Huslékarna i Falkenberg (region Halland) blev det
mojligt for Remisshjalpen att ta emot patienter inom
ramen for offentligt finansierad vard under 2018. Tre
sjukskoterskor anstalldes i borjan av 2019 for att hjilpa
till med radgivning och att skriva remisser. Och sedan
dess har de varit igang och hjdlpt tusentals patienter
med att skriva remisser till olika specialistmottagning-
ar. Rontgenremisser funkar dock inte pa samma sétt i
dagslaget, tilligger han.

- Pa Remisshjélpen markte vi snart att det var svart
att remittera vidare ndr patienter med langvarig huvud-
vark och migrén véinde sig till oss. Det var i princip
brist pa neurologer, specialiserade pa migrin, i hela
landet. Vid andra medicinska besvir hade vi littare att
hjalpa till sd att patienten fick komma till en specialist
inom den nationella vdrdgarantin. Men nidr det gillde
migranvarden var det tydligt att den var ojamlik och
att vintetiderna var vildigt langa.
Behandling i form av Botox och
nya mediciner fanns till exempel

”Man kan skriva

ALEXANDER HAR MANGA projekt och idéer som
han skulle vilja forverkliga framéver.

- Forhoppningen ér att vi pa sikt ska kunna
erbjuda behandlingar med Botox pa flera orter i
Sverige. Migranhjalpen kommer ocksa att etablera sig i
Jonkoping, som ju ligger centralt i sodra Sverige.

P& Kungsholmen i Stockholm jobbar han ocksa,
tillsammans med programmerare, pa att ta fram ett
system for intelligent remittering. Han vet att det
ibland tar emot for vissa lakare att skriva remisser, att
veta hur de ska formulera sig for att patienten ska fa
ratt vard, och framfor allt att halla koll pa vart de ska
skicka remissen. Var dr det minst kder? Vad blir bast
for patienten? Han berittar att systemet skulle kunna
hjdlpa lakare att automatisera vissa delar, som att fa
forslag till standardformuleringar vid olika symtom
och besvir samt pa vilka mottagningar och kliniker
som har minst ko eller dar det gar snabbast att fa en
tid. Kanske finns det dven battre alternativ i en annan
region?

- Jag har fortfarande samma drém nu, som egen
foretagare, som ndr jag jobbade ideellt.
Jag har ett stort samhillsengagemang
och hoppas att jag kan blicka tillbaka

bara att tillga pa vissa orter i . o pa mitt liv nér jag blir gammal och se
landet. en eg enremiss for att jag gjort skillnad och utfért nagot

att fa° t,”g-a° ng t’” gott, frimst da inom utveckling av
FOR TVA AR SEDAN varden. m

traffade han Helena Elliott pa
Huvudviarksférbundet, som
bjod med honom till Svenska
Huvudvirksséllskapets 50-arsjubileum i Lund, och dar
foddes tankarna pa en ny digital vardtjanst for migran.

- Migrén dr en sjukdom som passar bra for digital
vard, eftersom man oftast inte behéver ta blodprover
eller gora andra fysiska undersdkningar. Diagnosen
kan ofta stéllas direkt via hemsidan eller appen genom
att patienten far svara pa cirka sjuttio fragor.

Fragorna ér specialanpassade och har utvecklats av
neurologen Johan Nyberg, som verkar i Helsingborg.
Dérefter far patienterna fylla i en digital dagbok for
att dokumentera vilken sorts huvudvirk de har, hur
ofta och hur ont de har haft. Lakaren kan sedan
rekommendera behandling och skriva ut recept. Pa
Migrénhjélpen jobbar idag tvé sjukskoterskor och till
sin hjélp har de flera ldkare som arbetar pé distans. De
ar utspridda i landet eftersom de arbetar digitalt, men
Alexander med flera har sina fasta arbetsplatser pa ett
kontor pa Kungsholmen i Stockholm. Han berattar
vidare att Remisshjilpen och Migranhjélpen fokuserar
pé att hjélpa patienter med kroniska tillstand, eftersom
de har storst behov av vard och hér sparar dven sam-
hillet mest pengar pa att de far hjilp.

- De flesta med migrén &r sjukskrivna linga perioder
och forutom det stora lidande de far utsta kostar det
sambhillet enormt mycket pengar i form av sjukskriv-
ningar och forlorade skatteintékter.

specialistvard.”
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Hortons huvudvark ar nastan lika vanlig som den neurologiska
sjukdomen MS (multipel skleros) men trots det har valdigt
lite forskning gjorts inom omradet. Andrea Carmine Belin

leder teamet som avser att forandra detta.

Anarea Caremine Belin

Famili: Man och tre barn.
Alder: 44 ar
Gor: Gruppledare och forskare pa institutionen fér
neurovetenskap, Karolinska Institutet i Stockholm.
Intressen: Familj, I6pning och
att resa — helst till Faro.
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Pd djupet

med Horton

TEXT: Helena Elliott
FOTO: Privat

Andreas slakt har migrén funnits i flera genera-

tioner och att studera den for henne sjilvklara

arftligheten av sjukdomen har alltid intresserat

henne. I mer &n tjugo ar har nu forskning om

just arftlighet, framfor allt i koppling till neu-

rologiska sjukdomar, varit en del av Andreas
vardag. Hon disputerade redan 2003 pé en avhandling
om genetik, Parkinsons sjukdom och schizofreni. Sedan
2011 har hon sin egen forskargrupp pa Karolinska
Institutet och teamet bestar i dagsldget av fem personer
med olika bakgrund och kompetens samt studenter
fran bade Karolinska Institutet och andra delar av
varlden.

- I mitt sokande efter samarbete med neurologer
med migranfokus kom jag i kontakt med Elisabet
Waldenlind som bland annat forskade pa Hortons
huvudvirk. Min nyfikenhet vicktes och Hortons
koppling till dygnsrytm och arstider samt rapporter
om faktorer som triggar Hortons attacker i aktiv fas,
men saknar effekt i vilofas fascinerade mig, berittar
Andrea.

ETT STORRE ANSLAG frin Hjdrnfonden i samarbete
med Mellby Gards stiftelse mojliggjorde att teamet
kunde bygga upp en virldsledande biobank for att
studera Hortons huvudvérk pé djupet. Syftet med




forskningen &r att ldra sig mer om vad som orsakar
Hortons huvudvirk for att kunna skapa mojligheter
till battre behandlingar och i basta fall ett botemedel.
Teamet har byggt upp en sa kallad biobank som bestar
av biologisk vavnad (framst blodprover) och kliniska
data (sjukdomsdebut, behandling med mera) fran
Hortonpatienter som jamférs med neurologiskt friska
kontroller i deras studier.

- Vi soker efter genetiska riskfaktorer kopplade till
Hortons huvudvirk, men &r lika intresserade av gene-
tiska faktorer som skyddar mot sjukdomen. Ett av vara
mest aktuella projekt ér att studera varfor patienter
svarar olika pa behandlingar och om det finns nagon
genetisk koppling till detta. Resultat fran dessa studier
kan leda till effektivisering av vald medicinering, siger
Andrea.

Teamet har ett ndra samarbete med neurologer
och medarbetare pa Tema Neuro vid Karolinska
Universitetssjukhuset. De ingar i ett stort interna-
tionellt ndtverk, International Headache Genetics
Consortium (IHGC), dir de dven startat International
Consortium for Genetic Studies in Cluster Headache
(CGCH). Inom det internationella natverket studeras
genetiska markorer 6ver hela genomet* och just nu
héller de pa att jamfora resultat fran Hortonpatienter
med kontroller.

TEAMETS FORSKNINGSFYND har bland annat lett till en
sammanstéllning av enkitdata fran fler an femhundra
patienter med Hortons huvudvérk, dar de observerat
att tvé tredjedelar av alla patienter rapporterar attacker
kopplade till dygnsrytm, vanligast mellan klockan tva
och fyra pa natten. Det noterades dven att fler kvinnor
an mén har kronisk Horton. I de genetiska studierna
har de bland annat undersokt genetiska markorer i
genen CLOCK, en av nyckelgenerna i dygnsrytmreg-
leringen. En genetisk markor som ar kopplad till sém-
nens varaktighet var vanligare bland Hortonpatienterna
an hos kontrollpersoner. Markoren ledde éven till 6kad
CLOCK-genaktivitet i biologisk vavnad vilket starker
hypotesen om att dygnsrytmen &r kopplad till Hortons
huvudvirk.

- Vi har rapporterat att en genetisk markor i en del
av CGRP-receptorkomplexet, RAMP1, dr vanligare
bland Hortonpatienter &n kontroller. Vi har &ven noterat
att denna gen dr mer aktiv i vivnad fran Hortonpatien-
ter jamfort med kontroller, vilket stirker hypotesen
att CGRP och dess receptorkomponent RAMP1 ar
involverade i Hortons huvudvérk, beréttar Andrea.

P4 fragan om CGRP-medicinerna kan vara verksam-
ma for Hortonpatienter svarar hon:

- CGRP-medicinerna anvands framgangsrikt vid
migran. Vi vet att Hortons huvudvirk delar vissa

fenotypegenskaper med migrin och behandlas till viss
del framgéangsrikt med samma lakemedel. Utover vara
egna genetiska resultat finns rapporter pa att infusion
av CGRP i aktiv fas triggar en Hortonattack, men inte

i remission. Galcanezumab (Emgality®), antikroppar
som verkar direkt pa CGRP, har i kliniska studier visat
sig minska Hortonattackerna hos episodiker jamfort
med placebogruppen. En klinisk prévning av frema-
nezumab (Ajovy®), antikropp som ocksa verkar direkt
pa CGRP, stoppades diaremot nyligen di den inte
visade nagon reducering av attacker vid kronisk Horton.
Det har hittills inte rapporterats nagon studie om
eptinezumab, antikropp mot CGRP, som férebyggande
vid Hortons huvudvirk och inte heller om anvidndning
av gepanter, CGRP-receptorantagonister, for akut be-
handling av Hortons huvudvirk. Det dr inte heller kint
om Aimovig, antikropp mot CGRPs receptor, lindrar
Hortons huvudvirk.

Genom att identifiera, karakterisera och modellera
genetiska markorer inom det méanskliga genomet vill
Andrea och hennes team att deras forskning ska 6ka
forstaelsen for patofysiologin (hur kroppen péaverkas
av en sjukdom) bakom Hortons huvudvark. m

FOL) TEAMET
Flera av Andreas och teamets
publikationer gdr att finna via: https://
medarbetare.ki.se/people/ancarm
Det gdr dven att folja teamets dagliga
arbete via deras sociala medier:

Instagram: https://www.instagram.
com/carminebelinlab/,
Facebook: https://www.facebook.com/
CarmineBelinLab/,

Twitter: https://twitter.com/
CarmineBelinLab

*Genomet dr de fullstindiga genetiska
egenskaperna som dr en individ eller art,
kodat i dess DNA. (forutom vissa virus
som arvsmassa bdrs av RNA-molekyler).
Genomet innehdller designen hur celler
ska fungera och hur drftliga egenskaper
bor foras vidare frdn en generation till
ndsta. Det innehdller alla de kodande sek-
venserna av DNA (som dr transkriberade
via RNA-meddelande och éversatta till
proteiner) samt icke kodande sekvenser
(som inte dr dversatta).
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Medlemssidor

Huvudvdrksforbundet arbetar med att stédja och

hjdlpa personer som har olika former av huvudvdirk.
Vdra mdl dr att alla ska kunna leva ett s@ bra liv
som mdjligt trots sin huvudvdrk. Vi delar med oss av
information, kunskap, ger rdd och stéd samt arbetar
med att pdverka beslutsfattare.

NY FORENING
Vi dr glada att fa vilkomna vart senaste tillskott

bland féreningar: Huvudvarksforeningen Trestad
som ar en lokalférening (Trollhdttan, Uddevalla och
Vinersborg). Ordforande ar Gustav Hadin.

ENGAGERA DIG LOKALT

Vara féreningar soker fler personer som vill vara
med och engagera sig i deras arbete for huvudvarks-
drabbade.Tveka inte att hora av dig till dem om du
vill vara med — det finns manga sitt man kan vara
med och bidra pa.

HUVUDJOURNALEN PA ARBETSPLATSEN
Vill du att din arbetaplats far ett exemplar

av HuvudJournalen? Mejla till:
huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se

BLI MEDLEM

For att bli medlem gar du in pa var hemsida:
www.huvudvarksforbundet.se Klicka pa MEDLEM-
SKAP och fyll i dina uppgifter. Det gar ocksa bra att
kontakta kansliet. Du blir automatiskt aven medlem i

en lans- eller lokalférening — om det finns pa din ort.

Medlemsavgift/ar:

Vuxen: 220 kronor.

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

STYRELSENS E-POSTADRESSER | NTE

Onskar du komma i kontakt med nagon i
Huvudvarksforbundets styrelse ar e-postadressen:
fornamn.efternamn@huvudvarksforbundet.se

HUVUDVARKSFORBUNDET

FOL) OSS PA:
Facebook, Instagram och Twitter.

FACEBOOKGRUPPER

Vi fordldrar till migrdn- och huvudvdrksdrabbade barn”,

samt “"Unga i Huvudvdrksforbundet”. Flera av vara foreningar har
dessutom egna Facebooksidor och grupper.

RADGIVNING o
Huvudvarksforbundet har tre expertradgivare:
huvudvarkssjukskoterska, jurist och arbetsratts-  / \
expert. Som medlem fa du gratis hjalp av dem. ..

Du nar dem genom att mejla din fraga till: | resurs fOl" \
radgivning@huvudvarksforbundetse | medlemmar! |
Pa mdndagar klockan 9.00—10.00 kan du dven \ / /?/
ringa till huvudvdrkssjukskoterskan Monicha Norén, - =
tel 08-120 797 60. T

N\
J

Huvudvdrksférbundets radgivare

Huvudvarks- Jurist
sjukskoterska Erik Ward
Monicha Norén

Arbetsrattsexpert
Annette Carlén

OM DU FLYTTAT

Kom ihag att meddela oss
din nya adress om du
flyttat. Det gar bra att ;

mejla till: kansliet@ " *
huvudvarksforbundet.se
eller ringa oss.

Foto: Adobe Stock

=3 Vill du komma i kontakt med Huvudjournalen — mejla till:

huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se
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FOR HOGT BLODTRYCK

Hej!

Sitter och laser nya HuvudJournalen och kidnner att jag vill berdtta min historia.

Jag fick migrin for tjugofem ar sedan nédr min son var en manad. Sedan dess har
jag haft tredagarsanfall tva ganger varje manad (hormonell migréin). Har nog forsokt
allt fran homeopati, kinesiologi och olika preventivmedel - inget annat har hjilpt dn
Sumatriptan 100 mg, en eller tva tabletter per dygn. Ar i dag femtiotre &r. Fér tre ar
sedan fick jag migrdn under sex dagar tva ganger varje manad. Jag kontaktade sjukvarden
och hade di ett blodtryck pa 185/115 - det blev medicin och sedan har det rullat pa. Jag
hade alltid haft ett tryck pa 140/90 fram till lakarbesdket. I hostas kdndes det inte bra
och jag fick gora nagra dygnsmitningar som visade att trycket varierade 6ver dygnet.
Jag fick byta tva mediciner av tre och trycket haller sig nu pa 124/85 och migranen ar
néstan borta. Jag och doktorn kom fram till att 140/90 har antagligen varit for hogt
for mig och det har ingen ténkt pa tidigare. Ater nu Losartan, Felodipin och Hydro-
chlorothiazide. Laste i tidningen om nagon som tar Amlodipin; jag gjorde det forut och
bytte till Felodipin men det dndrade inte migranen, utan det var den minsta lilla dosen

av Hydrochlorothiazide som gjorde susen.

Kanske finns det fler med for hogt tryck som jag?

Christina

Hor av dig till
redaktionen!

Vill du stalla en fraga,
har du nagra bra tips du vill
dela med dig av eller annat

du vill beratta? Mejla till:
huvudjournalen@
huvudvarksforbundet.se
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MOTEN PA DISTANS

NYA SATT ATT
TRAFFAS PA

Under aret har covid-19 stillt till det pa manga sitt,
men for oss har det ocksa dppnat upp for nya
mojligheter. Forbundets styrelse och medarbetare ar
vana att ha digitala moten, men medlemmarna har
erbjudits fa sadana alternativ. Linge har det funnits
funderingar om att arrangera stddgrupper pa distans
som ett komplement till var dvriga verksamhet. Vi ser
det som en bra losning for de personer med huvudvark
som har svart att resa, bade korta och langa strickor.
Sa med stor gladje kan vi nu skriva att vi antligen ar pa
gang; en stodgrupp for forildrar samt ordférandeméte
pa distans har redan testats och vi hoppas att pa sikt
kunna erbjuda fler distansaktiviteter.

Fordldragrupp pad distans

Var medlem Viktoria kontaktade oss med en 6nskan:

— Jag dr medlem sedan flera dr eftersom vdr son pd snart
tretton dr haft svar barnmigrin sedan han var sex ar. Jag har
manga ganger saknat att ha kontakt med andra foraldrar i
samma situation, som forstar vad man gar igenom. Sa min
fraga nu dr om det finns nagon grupp for fordldrar eller om
det gar att starta en?

Vi tyckte att detta var en toppenidé och erbjuder nu
stodgrupper for forildrar pa distans. | gruppen delas
erfarenheter, tankar och kanslor med varandra.

Traffarna sker pa distans i GoogleMeet och man
ansluter sig via dator, surfplatta eller telefon.
»Planerade datum:

10, 17 och 24 november, klockan 18.30-20.30.

Varmt vdlkommen med din anmadlan!
Senast den: | november till: stodgrupp@huvudvarksforbundet.se
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FRAMTIDENS foreningar

utvecklas och darfor har forbundets styrelse beslutat att ett projekt ska genomforas. Projektet syftar till att
undersoka vilka behov befintliga foreningar har samt ta fram forslag pa en hallbar modell for ett utvecklat och hallbart
foreningsstod. Start sker redan i september 2020 och projektet kommer pégé fram till arsskiftet med projektanstilld personal.
En viktig del i projektet dr att samla in vara medlemmars virdefulla erfarenheter, idéer och tankar, vilket kommer ske pa
lite olika sétt. Vi ber att fa aterkomma i host och hoppas att ni alla kan vara med och bidra.

D et finns behov av en storre Gvergripande insats for att se 6ver hur stod till framtidens foreningsverksamhet kan

Fotol/illustration: Adobe Stock

Beslut fran stamman 2020

Den |7 maj 2020 holl forbundet sin stimma som i ar
skedde digitalt.Verksamhets- och ekonomisk berittelse,
revisionsberattelse, verksamhetsplan och rambudget
godkandes och styrelsen beviljades ansvarsfrihet.
Stamman godkande aven forslaget till etisk policy, som
varit ute pa remiss under aret.

Till ordférande valdes Jenny Norén pa tva ar.
Till ledaméter pa tva ar valdes Maria Klintborg,
Maria Holm och Mats Akesson.
Som ersittare pa ett ar valdes Britt Kastrén, Gustav Hadin
och Camilla Andersson.
Ett ar kvar pa sin mandattid har vice ordférande
Marie Lundberg, kassor Bo Svensson och ledamot
Ingemar Farm.
Till valberedning valdes Kerstin Blomstrand.

Medlemsavgiften och avgiften for supportermedlemskap
beslutades att kvarsta som oférandrad, det vill saga

220 kronor per ar. Avgiften faststilldes ofdrandrad aven
for familjemedlem 50 kronor per person och ar samt
medlemsavgiften for ungdomar (till och med 30 ar) till
100 kronor per ar.

o

30 HUVUDJOURNALEN 3¢2020

f‘ Forbundsstdamman 2020

TACK PER!

Varmaste tack sinder vi till
Per Jansson som sedan 2018 ingdtt
i forbundets styrelse. Pa stimman 2020
valde han att stilla sin plats som
ledamot till forfogande. Utover
forbundets styrelse har Per varit aktiv
i var Arnold Chiariforening vilket
han kommer fortsdtta med.

All lycka framéver onskar vi dig, Per!



HUR FORKLARAR JAG
ATT DET AR MYCKET

VARRE AN SA?”

Det ar svart att leva med migran
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
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