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LEDARE ® HELENA ELLIOTT

Plotsligt hander det...

... och just nu kénns det som att vi faktiskt dragit en vinstlott.
Jag har just fatt veta att det har bildats en sa kallad nationell
arbetsgrupp (NAG) med insatsomrade migrin. De nationella
programomradena (NPO) fér barn och ungdomars hilsa samt
for nervsystemets sjukdomar har identifierat kunskapsbrister
och skillnader i behandling av migrén. Det har konstaterats att
det behovs utbildningsinsatser, beslutsstod och mitbara mal for
behandlingen. NAG migrén har darfor fatt i uppgift att genom-
fora insatser som bidrar till att barn och ungdomar med migran
erbjuds god och jamlik vard i hela landet samt att professionen
far stod att ge hogkvalitativ, resurseffektiv och kunskapsbaserad
hélso- och sjukvard.

Det hér ér en viktig pusselbit for att kunna fa en mer kunskaps-
baserad, jamlik och resurseffektiv vard av hog kvalitet. Ett antal
eldsjalar har lyckats gora sa att migrédn antligen fatt utrymme
och uppmirksammats. Lite extra hoppfulla kan vi ocksa vara
eftersom det dr ménniskor verksamma i varden som ingér i
NPO och bildar dessa arbetsgrupper. Det dr alltsa de som har
erfarenheter av verksamheten och som ska utféra jobbet som

formar vardforloppet, utbildningen och malen.

Sa nu fortsétter vi att 6mt varda dialogen med eldsjalarna sa
att vi tillsammans kan skapa basta mojliga vard for alla med
huvudvark. Vilket kommer vara en stor vinst for alla!

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

Har O
du ocksa

DU AR INTE ENSAM — VI AR MANGA!

HUVUDVARKSFORBUNDET
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30 ars erfarenhet av att hjilpa

| trettio ar har Huvudvidrksférbundet funnits och under
dessa dr har vi fatt stor erfarenhet av att hjdlpa personer
med huvudvark.

Vagen till tryckt tidning

|dag kan Huvud]ournalen bérja tryckas samma dag som
vi mejlar éver tryckfilen till tryckeriet. Pa 90-talet kunde
samma arbete ta tva veckor.

Lars Edvinsson forskar vidare

Under coronapandemin har Lars Edvinsson haft mer tid att
forska i labbet och gjort flera nya fynd. Malet ar att ta reda
pa varfor fler kvinnor @n man far migran.
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Hur paverkar huvudvirken den

psykiska hdlsan?

Att leva med kronisk smarta kan paverka den psykiska

hdlsan.Vi djupdyker i @mnet och har intervjuat en psykolog,

nagra neurologer samt tre kvinnor som beréttar om hur

deras liv har paverkats av huvudvark. 16
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Kan vi hjilpa oss sjilva att ma bittre?
Pa Smértrehabilitering vid Skanes universitetssjukhus

i Lund arbetar psykolog Lotta Unmack. Hon ger oss
madnga bra insikter och tips hur man ska tdnka for att
lara sig leva med smarta.

Emma vill vara sitt basta jag

Emma Johansson &r en glad, social och utatriktad
person. Men nar hon har migran blir hon tyst och
innesluten i sig sjdlv och férsdker bara fokusera pa
att klara av smartan.

Prata med andra om du mar daligt
Ensam dr inte alltid stark! Det har Louise Frank som

har Hortons huvudvark fatt erfara. Hon ger radet att
prata med andra om du mar daligt.

Onskar bittre helhetsgrepp

Nata$a Vukosavljevi¢ hade ett hektiskt och stressigt
jobb som kock i ett storkok. Den dagliga huvudvérken
satte till sist sina spar och hon blev utmattad.

Kronika - Vardens pussel
Patientriksdagens moderator dr Goran Hagglund och
han skriver i krénikan om patientens delaktighet i varden.

Medlemssidor

Vilka fragor &r de vanligaste som vara radgivare far,
utlottning av vara nya fargglada gympapasar, kallelse till
stdmman 2021.



REDAKTOR ® CHARLOTTE MAGNUSSON

Nya
insikter

a, hur ska man nu sammanfatta vart jubileumsar. Firandet blev
inte alls som vi hade tankt oss, men detta dr har vi alla fitt andra
och tédnka om. Sadant som man innan tog for givet har man lart
sig uppskatta mycket mer nu. Till och med sakna sadant som man
tidigare kanske tyckte var besvarligt och jobbigt att utfora. Och inte
minst — ldrt sig hur viktigt det dr med sociala méten.
| detta nummer pratar vi om hur huvudvdrk paverkar den psykiska
hdlsan. Tre kvinnor berdttar om hur deras huvudvark berér dem. Om
vikten av att prata med andra om man mar daligt och soka stéd hos
dem med liknande besvar. Psykolog Lotta Unmack ger oss manga bra
insikter och rad hur man ska tanka for att ma bdttre. Det giller att
forsoka hitta satt att leva med sin smarta pa ett langsiktigt plan. Se
over vad som dr viktigt och vardefullt for en sjdlv och fokusera pa det
som man mar bra av. Det kan vara ett intresse, en aktivitet, en plats,
familj, vdnner; husdjur eller nagot annat som man blir uppfylld av och
som ger kraft.
Goran Hagglund, som &r patientriksdagens moderator, skriver i
arets sista kronika om patienternas delaktighet i varden.
| och med att man inte har kunnat vara ute och resa som vanligt i
JOURNATLEN ar, har professor Lars Edvinsson och hans team fatt mer tid att forska
i labbet. De har gjort flera nya fynd som rér varfér kvinnor far mer

, ,‘r’,h]_,h)“ss migrdn dn man. Spannande nyheter som vi hoppas kunna fa ta del av
At ma bittre? nasta ar.

Omslaget

Hur paverkar huvudvdrken
den psykiska hilsan?
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

6 HUVUDJOURNALEN 42020

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
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
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Redaktor/layout

Yvonne Sandin
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Huvudvirksférbundet ar en patient-
organisation som arbetar med att stédja
och hjalpa personer med huvudvark.
Vart mal ér att alla ska kunna leva ett
s& bra liv som majligt, trots huvudvark.
Vi sprider information och kunskap,
ger rad och st6d samt arbetar med att
péverka beslutsfattare.

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

Forbundsordférande
Jenny Norén




I trettio dr har forbundet funnits som ett
stod for personer med huvudvirk.
Vi - tillsammans med er — blir en kraftfull rost
som jobbar for att alla ska fa bra vird och hjdlp.

Varfor dr det sa viktigt att Huvudvdrksforbundet
finns?

—Vi som ar drabbade av ndgon form av svar huvudvark
behdver en rést for att driva pa for battre vard och utveckling
av behandlingsmetoder. Manga i landet dr drabbade direkt eller
indirekt som familjemedlemmar. For att gora var roést hord inom
varden behdver vi ett samlat grepp.

Hur jobbar forbundet for att forbdttra situationen
for personer med huvudvdrk?

— Forbundet jobbar bade direkt fér vara medlemmar genom
vara lokala och regionala organisationer, men dven mot politiker
pa alla nivaer. Férbundet védnder sig dven till politiker och organisa-
tioner inom varden pé central- och riksniva for att sprida kunskap
om var situation.Vi har dven radgivning genom forbundet pa olika
omraden. Genom samtalsgrupper och artiklar i var tidning sa
forsoker vi formedla tips och rad som kan ge lindring med mera.

Vilken betydelse har det att vi dr mdnga medlemmar?
— Ju flera medlemmar vi dr, desto stérre trovardighet far vara
argument gentemot varden och beslutande myndigheter. Att kunna
visa pa att vi dr manga sa kan prioriteringar for forandringar skyndas
pa. Vi som har svar huvudvark maste ju bli tagna pa allvar nar vi vill
fa en diagnos. Utan diagnos, som manga ganger kan ta ar att f3, sa
far vi inte heller alltid den vard vi behdver och har rétt till. Ett tips

for att vi ska bli fler dr att lata hela familjen bli medlemmar*

Man kanske mdr mycket bdttre — varfor ska man da
fortsdtta att vara medlem?

— Det @r bara att gratulera de medlemmar som mar bdttre
efter att kanske ha varit drabbade i manga ar. Det dterstar dock
manga som upplever att deras situation inte har blivit s mycket
battre. Med samma argument som i forra fragan, sa ar det viktigt
att vi &r manga. Att dnda kvarsta som medlem dr ett stdd for alla
medlemmar. Du kan dela med dig av dina erfarenheter om vad
som gjorde att just du blev battre. Att migrdn och annan svar
huvudvark kan férdndras under livet vet ju de flesta av oss, men
kanske har du tips som kan hjdlpa fler.

Jag har ingen huvudvdrk men vill dnda vara med och
stotta. Vad kan jag gora?

— Det dr manga som i sin omgivning eller sin ndrmaste famil;
har ndgon som &r drabbad av svdr huvudvdrk. Solidaritet dr ett
begrepp som jag har haft som ledstjarna under min yrkesverk-
samma tid. Ett stéd fran de som inte sjélva dr drabbade ar oerhért
viktigt. M&jligheten att kunna bli stddmedlem** hoppas jag ska
utnyttjas av manga flera. Det dr viktigt for forbundet och ger
positiva signaler for férbundets medlemmar. ®

varksforbundet

enhet av att hjdlpa personer
med huvudvdrk

Bo Svensson ar kassor i Huvudvarksférbundets
styrelse. Sedan 2009 har han varit engagerad i
forbundet och ar dven ordférande i lansféreningen
Jonkoping.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Marianne Karlsson

*Familjemedlemskap:
Vad innebdr det att uppgradera
till familiemedlemskap?
Varje familiemedlem som dr bosatt pd
samma adress som en huvudmedlem,
kan bli medlem for 50 kronor per dr.
Du kan antingen swisha 50 kr (for tvd
medlemmar 100 kr osv) till 1230183921
eller betala till bankgiro 5852-8852.
Uppge medlemsnummer samt namn pd den
du vill ansluta. Du kan ocksd mejla till
kansliet@huvudvarksforbundet.se
— sd kommer en faktura.

**Supporter-/stodmediemskap:
Kostar 220 kronor per dr.
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Fargmodelllen for fyrfargstryck
kallas CMYK. Forkortningen star
for cyan, magenta, gul (yellow)
och svart (key-color).

loo

agén till
tryckt tianing

vissa sammanhang hénder det
att jag tanker ibland var det
/ béttre forr, men de tankarna
: . far jag inte ndr det galler tryck-

ningsprocessen av férbundets

tidning. Dar gar arbetet mycket
smidigare idag. Det erfar jag efter att
ha pratat med Fredrik Ihrfeldt som &r
produktionschef och en av deldgarna
i DanagardLitho - tryckeriet som har
tryckt HuvudJournalen under ménga
ar. Foretaget grundades for precis fyrtio-
fem ar sedan och har sitt huvudkontor
i Odeshég. Det ir idag en av landets
storre grafiska producenter med ett
sjuttiotal anstillda och sju forsalj-
ningskontor fran Helsingborg upp till
Stockholm. Fredrik, som ar fodd och
uppvuxen i Odeshég, borjade som
tryckarlarling 1987 och har sedan
dess jobbat i foretaget.

- S& man kan séga att jag dr skolad
pé foretaget, vilket manga av oss ar. Det
finns en "Danagardsanda” som jag tror
manga upplever positivt.

Pa 90-talet kunde
processen ta tvd
veckor efter det att vi
skickat ivdg tryckfilen,
Innan tidningen
kunde borja tryckas.
Utvecklingen har gdtt
framat — idag sker allt
det arbetet pa en dag.

TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Privat, Adobe Stock

HUR GAR DA ARBETET till innan vara
lasare far en tryckt HuvudJournalen
hem i sina brevlador? Nar vi har skrivit

8 HUVUDJOURNALEN 42020



Kklart alla artiklar, layouten &r pé plats,
texterna dr korrekturlasta och fotona
bildbehandlade sparas tidningen som
en PDF-fil med de férginstillningar och
skarmarken som tryckeriet kraver. Dar-
efter mejlas tryckfilen ivag till tryckeriet
som nu tar over arbetet.

- Vi kontrollerar filen sé att inga tek-
niska fel har smugit sig in och behand-
lar den i vért system dar vi skapar en
korrekturfil. Ett mejl med en lénk till
vart webproof gar ivag via automatik
till kund, beréttar Fredrik.

Nar tryckeriet har skickat mig linken
till webbkorret, tittar jag igenom varje
sida for att godkdnna den och kommen-
terar om nagot skulle blivit fel. Dérefter
kan de borja trycka HuvudJournalen.

— Oftast blir allt fardigt for att ga i
tryck pa en dag, siger Fredrik.

Processen som nu tar en dag ska
jamforas med pa 90-talet da det kunde
ta upp till tva veckor innan det var
klart for att borja trycka en tidning
som HuvudJournalen. D4 skickade
man per post en diskett med textfiler
och ett pappersoriginal av tidningen
till tryckeriet.

- Bildoriginal skickades med som
skulle scannas och bildbehandlas. Vi
fick dven information om bilder skulle
tryckas i farg eller i svart-vitt. Det tog
nagra dagar for oss att fardigstilla ett
korrektur utifran de texter och bilder vi
fatt. Korrekturet bestod av en sa kallad
plotterkopia som skickades per post till
kunden f6r kontroll av text, layout med
mera. Sedan skickades plottern tillbaka
med korrigeringar och synpunkter om

DanagardLithos offsethall i Odeshég.

vad som maste justeras. Efter justering-
arna var det dags for ytterligare en
korrektursving och da skickades en

ny plotterkopia fran oss med post. Det
var inte ovanligt att ett jobb likt detta
tog cirka tva veckor innan det kunde ga
i tryck, sager Fredrik.

Nar det giller sjalva offsetpressens
grundteknik dr det diremot ingen
storre skillnad mot for trettio ar sedan.

- Vad som dndrats ar att pressen gar
betydligt snabbare och att tekniken i
maskinen med automatisk farginstall-
ning, automatiska platbyten och manga
andra forbattringar gor arbetet lattare
och effektivare. Detta sammanstallt
medfor att pressens “output” dr betyd-
ligt hogre och har battre kvalitet an forr.

INOM TIDNINGSBRANSCHEN KAN man
lasa om sparpaket och neddragningar.
Annonsforsaljningen minskar stort.
Forr var det vanligt att man hade en
morgontidning och dessutom kdpte en
kvallstidning for att halla sig a jour med
vad som hdnde i Sverige och runt om i

Fredrik Ihrfeldt, produktions-
chef och en av deldgarna i
DanagardLitho, som trycker var
tidning Huvudjournalen.

99

Likavil som

mojligheter.”

internet dr en
konkurrent till tryckt
media sd dr det
affdarsdrivande och ger
branschen nya

vidrlden. Idag finns nyheter tillgdngliga
dygnet runt digitalt, s nir dagstidning-
en kommer ut pa morgonen &r det
manga ganger med gamla nyheter.
Flera gar darfor over till en digital
prenumeration i stillet. Fredrik berdttar
att under de senaste tio aren har upp-
lagorna minskat men att det nu finns
fler tidningar inom olika specialomra-
den. Manga viljer dven att publicera en
tidning pé nitet i kombination med en
tryckt tidning. Genom digitaliseringen
har framtiden for trycksaker dndrats
och det stéller andra krav pa tryckeri-
erna. Tryckerier som DanagéardLitho
jobbar dven med digitala verktyg och
webbmedier.

- Trycksaker har under méanga ar
varit foremal for en digitalisering och
marknaden har under de senaste aren
minskat med fem till tio procent per ar,
da mycket av marknadsforingen gors
via internet eller digital marknadsf6ring.
Diremot s& 6ppnar det sig manga nya
affarsmojligheter genom digital tryck-
teknik sdsom exempelvis planscher,
affischer, inbjudnings-/brollopskort
och fotoalbum som kan produceras i
enstaka exemplar. Likaval som internet
ar en konkurrent till tryckt media sa ar
det affarsdrivande och ger branschen
nya mojligheter.

Det har alltsa hdnt en hel del de
senaste trettio dren och man kan bara
spekulera i hur det kommer att se ut
trettio ar framét. Forhoppningsvis finns
HuvudJournalen fortfarande kvar som
tryckt tidning for alla som &lskar att
ldsa och bladdra i papperstidningar. m

Hans Arnekvist, en av de
tvd som grundade
Danagdrds Grafiska, svarar:
”Hur och var skulle vi kunna skapa
forutsdttningar att bygga ett grafiskt
foretag tillsammans med annan

skapande verksamhet?

Och vad skulle det heta?

Att skapa allt detta pd en gdrd var tanken.
Av tanken blev det nu bara ett namn;
skapa = dana
— gav dd Danagard.”

HUVUDJOURNALEN 42020 9



Lars Edvinsson professor
vid Lunds universitet, och
personen bakom CGRP-
hdmmande medicinerna.

Hijdrntrotthet, for mycket smdrtstillande mediciner och
kdnslor av hopploshet kan vara delar av vardagen for en
person med migrdn. Lars Edvinsson forskar vidare och har
gjort nya fynd och hoppas kunna hjdlpa dnnu fler i framtiden.

TEXT: Alva Ingvaldson
FOTO: Privat

ars Edvinsson har forskat
om orsakerna till migrdn
sedan borjan av 1980-
talet.Han ar professor
i medicin och personen
bakom de CGRP-him-
mande medicinerna, som till exempel
Aimovig, Ajovy och Emgality. Lars
Edvinssons forhoppning ér att fler
ska kunna fa nytta av upptackterna
framéver.

— Med ritt dos och med ritt anti-
kropp ska nog de flesta kunna fa det
betydligt battre, sager Lars Edvinsson.

Han poéngterar dven att behandlings-
tiden kan spela roll.

- Det finns forskningsresultat som
visar att patienter kan ma béttre ju
langre tid de tar antikropparna. Det
finns dock patienter som inte blir
hjalpta av medicinerna, och i enstaka
fall forekommer en del biverkningar
som man inte 6nskar.

TILLSAMMANS MED KOLLEGORNA i
Huvudvirkssallskapets projekt Huvud-
saken arbetar Lars Edvinsson vidare
med att informera politiker och region-
ledningar om vikten av fungerande
regionala vardkedjor for personer med
migrédn och andra huvudvérkssjukdomar.
Bade de halsomissiga fordelarna och
hur kostnadseffektivt det ar for samhéllet
nér en person kan arbeta i stillet for att
vara hemma.

Under coronapandemin har Lars
Edvinsson inte kunnat resa runt i
viarlden och foreldsa som han brukar,
utan har fatt mycket tid till att arbeta i
labbet.

- Vi har gjort en massa nya fynd som
vi ar valdigt exalterade 6ver och vi kom-
mer att berdtta mer om detta nésta ar.

Malet ar att ta reda pd mer om varfor
fler kvinnor 4n méan far migran. CGRP,
6strogen och oxytocin ar fokus i forsk-
ningen. Bade 6strogen och oxytocin ar

LARS EDVINSSON
FORSKAR VIDARE
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framst kvinnliga hormon - men finns
ocksa hos mén fast i lagre halter.

— Det har skrivits kilometervis om
att kvinnor har mer migran dn man,
men varfor? Det ska vi forsoka svara
pa, sdger Lars Edvinsson.

MIGRAN MA VARA osynlig pé ytan men
i hjarnan hander det mycket, bade fore,
under och efter ett anfall. Med hjalp

av hjarnrontgenundersokningar har
forskare sett aktivitet i hjarnan redan
dagen innan eventuell aura och sjilva
smartan uppstar. En rad olika omraden
aktiveras.

- Hjdrnan jobbar hart, férklarar Lars
Edvinsson.

Hjarntrotthet och en kinsla av "bak-
fylla” efter ett migrananfall ar vanligt.
Det har sina forklaringar.

— Nér hjdrnan ar aktiverad konsumeras
energi, glukos och syre, och vissa om-
raden blir trétta, ungefédr som att du
har sprungit ett maratonlopp. Du maste
aterhdmta dig for att kunna fungera
normalt igen. Man kan néstan likna
det vid en "hjarnstorm”

ATERKOMMANDE MIGRANANFALL kan
orsaka problem som depression, dngest
och somnsvarigheter. En utmaning for
manga dr att smartan ofta leder till en
stor konsumtion av smartstillande ldke-
medel, vilket i langden kan framkalla
mer huvudvérk/migrén - sa kallad
likemedelsutlost huvudvérk. Darfor ar
det sa viktigt att bryta den onda cirkeln
nér det kommer till ldkemedels6veran-
vandning. Farre anfall innebédr mindre
behov av smértstillande. Mindre migran
innebdr for manga ocksa mer ork, mer
socialt liv och bittre psykiskt maende.

Att leva med migran kan fd manga
att undra vad de kan péverka sjilva och
att analysera sitt beteende, till exempel
vad man édter och vad man gor. Det ar
inte ovanligt att man skuldbeldgger sig
sjalv. Lars Edvinsson paminner om att
migran framfor allt ar genetiskt kopplat
- ndgot man arver.

- Till viss del kan man kanske paver-
ka frekvensen av migrananfallen och
mojligen ocksé intensiteten med hjalp
av livsstilsforandringar, men till stor del
handlar det om érftlighet, sdger han. m



Foto: Adobe Stock
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Hur paverkar huvudvdirken

den psykiska hdlsan?

o
Aterkommande huvudvark paverkar det psykiska maendet
och det drabbar manga. Neurologerna som vi intervjuat (s 22),
berdttar att upp till tjugofem procent av deras patienter
med kronisk migran har depression. Siffran f6r angest ligger mellan
tjugofem och fyrtio procent. Det dr darfér angeldget att vi tar upp dmnet —
vilket marktes pa det stora gensvaret vi fick ndr vi sékte efter personer
for intervjuer om psykisk ohdlsa. Radet att dela med sig och sdka stdd hos
andra som har liknande besvar ger psykolog Lotta Unmack (s 12).
Lotta berédttar att hon inte tycker om att kalla det psykisk ohdlsa, utan
ser det som en i manga fall naturlig reaktion pa en svar situation.Vi kan alla
hamna dar. Hon gor en intressant jamforelse dver hur vi uppfattar smartan

som ett hot med stenaldersmanniskans automatiska reaktioner;

Var biologi reagerar som om det lag ett stort rovdjur pa lur.




— Acceptans dr egentligen inget bra ord ndr det handlar om dessa svdrigheter.
Det dr ofta provocerande och associeras med att ge upp. Jag brukar i stdllet prata
om att forséka hitta sdtt att sluta fred med smdrtan och dess konsekvenser.
Det séiger Lotta Unmack, psykolog vid Skdnes universitetssjukhuset i Lund.

Kan vi hja

Ipa oss sjalva

att ma battre?

TEXT: Alva Ingvaldson
FOTO: Matteus Unmack, Adobe Stock

Lotta Unmack ar psykolog och arbetar med patienter
som lever med langvarig smarta. P4 Smiértrehabili-
tering vid Skanes universitetssjukhus i Lund tréffar
hon manga som har depression och angest i kom-
bination med fysiska smartproblem. Svarigheter att
planera sitt liv, oro infor framtiden samt stress- och
belastningskinslighet ar nagra av de vanligaste
utmaningarna som patienterna star infor.

Pa Smartrehabilitering i Lund arbetar personalen
i team om ldkare, psykolog, kurator, arbetsterapeut
och fysioterapeut for att hjdlpa patienterna att ta
sig an sina problem utifran olika perspektiv. Arbets-
metoderna bygger pa den biopsykosociala modellen,
vars utgangspunkt dr att vér hélsa och ohilsa beror
pa biologiska, psykologiska och sociala férhallan-
den. Patienterna som kommer dit har ofta olika
typer av smartor.

- Huvudvirk och/eller migran férekommer —
ibland som en konsekvens av 6vrig smértproblematik
och mer séllan som enda besvir hos de patienter
vi tréffar. Vi ser ofta att om en person har olika

Lotta Unmack, =
psykc;ldg, utanfor-
sin a.rbe?:splats
_ Smirtrehabilite-
ringen vid Skanes

universitets-
“ sjukhus’i Lund.
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smarttillstand samvarierar dessa negativt med
varandra, berittar Lotta Unmack.

Patienterna har ofta provat ett flertal behand-
lingsmetoder tidigare, och har behov av djupare
forstaelse for sin smartproblematik och hjalp att
hantera sin vardag.

- Fokus for vara rehabprogram ér att forbattra
livskvaliteten och hitta langsiktigt fungerande
smarthanteringsstrategier. Om personen fortfa-
rande, efter utredningen hos oss, dr instilld pa att
leta efter satt att helt bli av med smartan ar inte
smarthanteringsprogrammet nagot for dem. Vi
pratar egentligen valdigt lite smérta, utan inriktar
oss pa det som &r vérdefullt och viktigt i livet for
just den personen. Fokus ar saledes inte att ta bort
smirtan, utan att personen ska ldra sig att leva med
sin smarta pa ett — for just den personen - langsik-
tigt hallbart satt.

Hur arbetar era team med detta?

— Vi arbetar utifran en gemensam teoretisk grund
som baseras pa Acceptance and Commitment Therapy
(ACT). Anledningen till att vi inte framst arbetar
med att ta bort smértan utan i stéllet fokuserar
pa att personen ska ldra sig leva med den ar for
att var patientgrupp redan ar utredd sé langt det
gar inom den somatiska varden — annars hade de
inte kommit till oss. En del av uppdraget vid vara
utredningar ar att fastsla detta, och att det som nu
kvarstar for personen ar att hitta fungerande sitt att
forhalla sig till och leva med smirtan i sitt liv. Ddre-
mot sa dr det en stor bredd av svarigheter som vara
patienter lider av och ibland kan vi faktiskt paverka
smarttillstandet.

Finns det nagot som utmérker era huvudvarks-
patienter?

— Patienter beskriver att huvudvérken ofta ut-
16ses av 6kade smartor, fysisk eller psykisk belast-
ning, spanda muskler, stress och hoga egenkrav
(vilket blir en form av inifran kommande stress).
Huvudvirken gor ibland att patienten kan ha svart



att orka folja med mentalt i gruppassen i programmet
for att intryckskénsligheten kan 6ka och det gor det
svarare att koncentrera sig pa det som sags.

Vad ar typiskt for hur en person med langvarig
smarta mar psykiskt?

— En patient med langvarig smérta far ganska
snabbt sekunddra konsekvenser av smartan. Det dr
vanligt att personen utvecklar en depression efter-
som det dr en sorg att drabbas av detta tillstand.
Orken tryter, somnen forsimras, man drar sig undan
fran sociala tillstéllningar. Det blir ibland svart att
planera in aktiviteter eftersom man plotsligt kan ha
en dag med 6kad smarta och da maste avboka.

- Reaktionerna pa smartans konsekvenser ar lika
varierande som de individer som drabbas, men
depressiva tendenser ar vanliga liksom att utveckla
oro och angest. Férviantansoro for smartokning och
rorelserddsla dr vanliga och begripliga reaktioner
som kan begrédnsa en person mycket. I férlangning-
en kan de leda till ett avskuret och mycket passivt
liv.

- Vi ser ocksa andra dnden av reaktionsspektrat
dér vissa personer biter ihop och kimpar emot
smartan till varje pris. Dessa reaktioner ér lika
begripliga och det gér verkligen att forsta den
kamp som dessa individer utkdmpar for att forsoka
“aterta sitt gamla liv’ Det 4r vanligt att personer
sorjer eller kimpar for att bli som de varit innan
de fick langvarig smirta. Att forsoka hitta satt att
sluta fred med dessa reaktioner &r det vi kallar for
acceptansprocessen.

— Acceptans ar egentligen inget bra ord nir det
handlar om dessa svarigheter. Det dr ofta provo-
cerande och associeras med att ge upp. Jag brukar
istallet prata om att forsoka hitta sitt att sluta fred
med smartan och dess konsekvenser. I ACT-metoden
arbetar vi mycket med metaforer och férhéllnings-
sitt och medveten narvaro dr ndgot som ingar i
vara rehabiliteringsprogram.

Alla med kronisk smarta far inte problem med
psykisk ohadlsa. Vilka faktorer kan paverka detta?
— Det ar viktigt att framhalla att det &r normalt
att humoret varierar. S dr det att vara ménniska.
Vart psykiska méende paverkas hela tiden av
skeenden inuti vara kroppar och i var omgivning.
Det paverkas av det som vi har upplevt under vart
liv och av vara val och beteenden hir och nu. I den
biopsykosociala modellen blir det tydligt hur om-
givningsfaktorer spelar en stor roll for smartupple-
velsen och ocksa for det totala maendet. Har vi stod
av vanner, foreningar, husdjur till exempel, blir
manga utmaningar och svarigheter i livet lattare

att bara. Vi orkar lite mer, kdnner oss inte lika
ensamma och da ér risken mindre att drabbas av
nedstimdhet. Om vi kan hitta nagot som vi tycker
om att gora, ett intresse, en fascination, ndgot som
kan bli till en lustfylld aktivitet eller en plats som vi
kan vistas pa som vi blir uppfyllda av - hjilper vi
oss sjalva att ma béttre.

Hur mycket tror du att omgivningens forvant-
ningar paverkar den psykiska ohdlsan? Manga
kampar och forsoker géra det de kan for att
ma battre, men kdnner sig danda otillrackliga.

— Jag tycker inte om att kalla det psykisk ohélsa,
utan jag ser det som en i méanga fall naturlig reak-
tion pd en svar situation. Vi kan alla hamna dar.
Det dr organismens svar pa en brist av nagot slag.
Sedan behover sjukvarden diagnoser for att hantera,
forsta och behandla tillstinden rétt.

- Forvintningar fran omgivningen kan upplevas
som hot. Vi dr sociala varelser. Var biologi ar inte
sa valdigt annorlunda fran stenaldersmanniskans
och darfor har vi snabba, automatiska reaktioner av
dar vi antingen flyr (undviker), slass (kdmpar emot)
eller blir handlingsférlamade (fryser) pa situatio-
ner som vi uppfattar som hot. Smértan kan alltsa
upplevas som ett hot. Om man dé tanker att vi f6ds ’

HUVUDJOURNALEN 42020 13



99

—

Om vi kan hitta ndagot
som vi tycker om att
gora, ett intresse, en
fascination, ndgot
som kan bli till en
lustfylld aktivitet
eller en plats som vi
kan vistas pa som vi
blir uppfyllda av -
v hjdlpérvi oss sjilva
att md bittre.”

med stenaldersménniskans automatiska reaktioner
filtrerade genom 2020-talets vy, sa blir plotsligt vissa
reaktioner mer begripliga. Som att det &r farligt for
oss att bli utstotta socialt. Vi behover gruppen for
att leva ett tryggt liv, hjélpas at att skydda varandra
mot sabeltandade tigrar och andra faror. I dagens
sambhille kan - for vissa personer med langvarig
smairta — hotet utgdras av Forsakringskassan och det
kan kidnnas precis som en sabeltandad tiger. Kroppen
far likadana upplevelser av stresspaslag och oro nar
utbetalningen inte kommer i tid, lakarutlatandet
behover kompletteras eller drendet avslas. Var biologi
reagerar som om det lag ett stort rovdjur pa lur.

- Langvarig smarta ar osynlig. Aven om man lever
med den mest empatiska och dlskvirda partner sa
hander det att hen glommer av besvéren — efter-
som de inte syns. Jag har traffat manga som sagt att
de 6nskade att de haft ett gipsat ben eller armen i
bandage eftersom det da sént en tydlig signal till
omgivningen.

- Detta ar otroligt belastande for personer som
lever med langvarig smarta. Att hitta sétt att kommu-
nicera med sin omgivning om sin smarta dr viktigt
men svart och tar kraft och energi. Personer som géar
vara rehabiliteringsprogram brukar séga att en av de
bésta sakerna med programmet &r att triffa andra i
liknande situation. Man kénner sig ensam och det &r
sa vanligt att man inte blir trodd for sina problem -
eftersom de inte syns utanpa. Patienter &r ofta radda
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for vad andra ska tanka och tro om man passar pa en
dag da smartan ar lite mindre och cyKklar till stan, gar
i affdr eller gar och tranar. "Tink om ndgon tror att jag
fuskar, fejkar min smdrta eller dr lat?!” Sadana tankar
vacker kénslor av skuld, skam och oro.

- Vi ménniskor behover stod, bli trodda och accep-
terade. Vi mar bra nir det sociala flyter pa, ndr vi
kanner ovillkorlig karlek, kidnner oss stottade och
omtyckta och framfor allt forstadda.

Ar utmattning vanligt bland era patienter?

- Utmattning ser vi relativt ofta hos dem vi traffar.
Vissa har varit igenom flertalet utmattningsepisoder
och kan ha svart med sinnesintryck sasom ljud- och
ljuskénslighet, enorm trotthet som kan komma
snabbt, minnes- och koncentrationsproblem.

Vad tinker du om att vi reagerar sa olika pa
kronisk smarta?

- Vissa av dem vi traffar reagerar pa smirtan genom
att pressa sig och kora pé, forsoka leva precis som
innan. Vilket ju ar en fullt begriplig reaktion och
strdvan men som stéller till problem. Men dels blir vi
hela tiden dldre - for varje dag - s& ingen av oss kan
ga tillbaka och aterta det som var igar. Vi lever hela
tiden i en férandring sa att aterga till det som varit ar
en illusion. Naturligtvis stdlls detta extra mycket pa
sin spets nér det galler forlorade funktioner som kan
komma av att drabbas av langvarig smarta.



- Utmattningsreaktioner kommer av att personen har
behovt hantera en eller flera identifierbara stressorer under
lang tid. Det kan vara svara livshdndelser, arbetsmiljo-
problem, anhdrig som behéver mycket stod och andra
svarigheter som inneburit hog och ofta konstant belast-
ning. Bristen pa vila och aterhdmtning ar ofta av-
gorande. Manga ménniskor har en hog lagstaniva,
brinner for sitt arbete/aktivitet och har den dir extra
vaxeln att ldgga i nér det verkligen krévs. Det mar vi
egentligen bra av - att ge jarnet en kort stund, fa visa
vad vi gér for, kidnna oss behovda — men vi lever i skora
kroppar som behéver reparera sig, aterhdmta sig och sova.

- Langvarig smérta kan komma som en konsekvens
av utmattning och kan i sig utgora en stressor hos den
redan utmattningsdrabbade. Det blir ett ogynnsamt
vaxelspel och gor det extra svart att fa till en fungerande
vila/aterhamtning. Ofta férekommer sémnstérning och
standig trotthet eftersom smartan gor det omojligt att
aterhdmta sig nattetid. Att vila pa dagen kan vara svart
for vissa som beskriver att "om jag sétter mig ner kommer
jag inte upp igen for da kdnner jag hur ont jag verkligen
har’. Aktiviteten blir till ett undvikandebeteende - und-
vikande av vila eftersom man da tvingas kidnna av smér-
tan fullt ut. Det dr en svér situation som ofta blir till en
ond cirkel eftersom det blir allt mindre aterhdmtning.

- Jag har traffat manga som beskriver att “hjdrnan vill
sd mycket — men inte kroppen”. Kroppen ér oftast klok,
den sdger ifran, den sétter granser. Sarskilt nér det géller
de personer som har litt for att lagga i den dar hogre
vaxeln, som vill mycket och som har ett hogt inre tempo.
Dér dr vi olika och det finns inget rtt eller fel utan det
handlar om att lara kidnna sig sjélv och sina grénser. Att
lyssna pa sitt kroppssprak och hitta ett sitt att forhélla sig
till det.

Manga med migran och svar huvudvirk ar trotta flera
dagar efter ett anfall. Sedan kanske ett nytt anfall slar
till direkt och processen upprepas. Hur ska de orka?

— Naturligtvis &r detta ett stort lidande och det blir
viktigt att “std pa sin egen sida’”, anvinda sig av sjalvmed-
kdnsla vilket gar att 6va sig i. Det ar ocksa viktigt att
under de dagar d@ man mar lite battre fundera 6ver vad
som genuint spelar roll i livet for just mig (vad vill jag
att mitt liv ska handla om, vad vill jag gora, vem vill jag
spendera tid med) och prioritera detta.

- Om vi kan fa in genuint viktiga aktiviteter lite da och
da paverkas vart maende positivt pa lite langre sikt. Det
giller att hitta aktiviteter som spelar roll for just dig och
som ar pa en lagom niva. Hellre for sma steg och ofta 4n
alltfor stora kliv som bara blir av nagon gang ibland.

Har du nagra andra tips eller rad som du vill dela med
dig nar det kommer till att leva med svar smirta?

- Dela med dig till andra och sok stod hos personer
som har liknande besvar. Ensamhet behover inte vara
en del av smarttillstindet. Aven om jag har triffat mdnga
personer med langvarig smérta sa kan jag aldrig fullt ut
forsta hur det &r att leva med smarta dagligen. Det spelar
stor roll att dela erfarenheter med ndgon som genast och
ordlost forstar hur man har det. Huvudvérksforbundet
och andra liknande foreningar spelar en stor och viktig
roll hir. m

LOTTA UNMACK
TIPSAR:

* Ju mer vi gor saker som vi mar bra av och ju mer vi

omger oss med manniskor eller varelser som ger oss

stod desto battre rustade blir vi for att hantera livets
upp- och nedgangar.

* Att betrakta sig sjlv pa lite avstand underlattar
acceptansprocessen och kan hjilpa savil de som kdmpar
emot smartan som de personer som har hamnat i
passivitet och undvikande.

* Boktips om sjalvmedkansla:
Mindful Self Compassion (finns svensk
oversattning) av Kristin Neff och Christopher Germer.
Sjdlvmedkdnsla av Agneta Lagercrantz.

Lotta Unmack, psykolog,
arbetar med personer som
lever med langvarig smarta.
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Emmavill sa !
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gdrna vara en aktiv
och kul storasyster,

-

ed nistan dagliga
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TEXT: Anette Willstedt
FOTO: Privat

mma Johansson ar 21 ar
och bor dn sa linge hem-
ma hos sin mamma och
lillasyster Saga i ett hus
strax utanfor Kungsbacka.
Saga, som dven bor hos
sin pappa varannan vecka, dr ett kért
halvsyskon. De veckor som Saga bor
hemma dr Emma vildigt mén om att de
ska umgds och ha det bra tillsammans.

— Saga kédnns dven som min bésta van
och jag vill henne sa otroligt vil. Men
jag dr radd att jag ofta gor henne besvi-
ken, eftersom jag inte alltid kan vara
den dair roliga och glada storasystern
som jag sa girna skulle vilja vara.

Emma berittar att hon bade har kro-
nisk migrdn och spanningshuvudvark.

- Nastan dagligen har jag migrankén-
ningar som molande huvudvérk fran
kinden och uppét pa hoger sida. Minsta
lilla kan utldsa ett migrdnanfall, som
att jag stracker mig efter nagot eller gor
en hastig rorelse. Jag blir si trott och
utmattad av att hela tiden ha sa ont.

Det var under gymnasietiden som
Emma borjade fa huvudvirk allt oftare.
Hon gick pa Barn- och fritidslinjen
och hade valt idrott som inriktning,
eftersom hon siktade pa att bli personlig
tranare. Det var en drom sedan hogsta-
diet. Sedan tioarsaldern har Emma varit
aktiv i en friidrottsklubb och nér hon

var femton borjade hon kasta sldgga.
Fram tills hon var sjutton ar tavlade hon
ocksa i Ungdoms-SM. Senare bérjade
hon tréna crossfit, vilket hon tyckte var
en kul och spannande traningsform,
men ocksa valdigt fysiskt kravande. Efter
ett tag smog sig huvudvirken pa alltmer.
Nér Emma kom till den pulshéjande
konditionsdelen i sitt traningspass borja-
de det dunka i huvudet och hon fick en
extrem huvudvirk. Detta tillsammans
med att hon fick problem med sin héft,
troligen en overanstrangning fran slagg-
kastningen, gjorde att hon inte kunde
fortsatta.

— Att tréna hart ér lite av min identitet;
eftersom jag dr ganska rastlos av mig
behover jag fa utlopp for min energi.
Att inte langre kunna trdna som jag
brukade kdndes som ett hért slag.

Nir hon gick till vardcentralen for sin
skadade hoft blev hon skickad pa lakar-
besok med efterfoljande rontgen och
fick prova olika rehabiliterande atgarder
som sjukgymnastik och akupunktur.
Nér det géllde hennes huvudvirk blev
hon diremot inte tagen pa allvar utan
fick hora att det var spanningshuvud-
vark som skulle ga 6ver om hon bara
vilade tillrackligt. Hon fick ocksa mot-
stridiga rad som att det var bra att ga ut
och ga i friska luften fastdn hon hade
ont i hoften.

Emma Sotanddon

Familj: Foréldrar lillasyster Saga |2 ar
och pojkvan.

Alder: 21 ar

Bor: Strax utanfor Kungsbacka.
Arbete: Orderplockare pa ett foretag
som tillverkar andningsmaskiner:
Intressen: Tranar crossfit.

)
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Niir jag har

migrdn blir jag

tyst och innesluten i
mig sjilv och forsoker
bara fokusera pad att
klara av smdrtan.”
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- Det var ingen som hade nédgon hel-
hetssyn. Jag bollades bara runt mellan
olika vardkontakter.

Efter att hon sjélv borjat soka informa-
tion om migran, bland annat via Huvud-
varksforbundet, blev hon ganska saker
pa att det var migran det handlade om.

- Min mamma har haft migran under
hela min uppvixt, s& hon kdnner igen
symtomen. Hon berittade aldrig att hon
inte madde bra nér jag var liten, men jag
minns att hon aldrig kunde aka karusell
med mig pé Liseberg till exempel. Och
nu forstar jag henne till fullo - jag kan
inte heller gora nagra hastiga rorelser.

EFTERSOM VARDCENTRALEN inte ville
kénnas vid att hon hade migréin sokte

hon sig till en privat lakare for ett drygt
ar sedan.

- Min privata ldkare ar jattebra och
hir far jag den hjilp jag behover i form
av behandling och mediciner. Av honom
far jag till exempel Botox var tredje
manad vilket gor att den vérsta toppen
av virken forsvinner.

Emma har &ven provat den relativt
nya medicinen Aimovig, men den gav
ingen mérkbar forbittring trots att hon
fick dubbel dos. Nu provar hon istéllet
medicinen Ajovy, men ar oséker pa vilken
effekt den har da hon férmodligen inte
har provat den tillrackligt lange &n.
Sprutan tar hon sjilv en ging per manad.
Tyvirr far hon jobbiga biverkningar i
form av magont och férstoppning.

Emma ar en glad och
utatriktad person, men
nar hon far migran blir
hon tyst och manga
misstolkar henne da
och tror hon dr olycklig
och deprimerad.



Nar Emma Johansson var yngre
kastade hon sldagga och deltog
i Ungdoms-SM. Efter det har
hennes passion varit den fysiske | =
kravande crossfit-traningen. i

Sy

Att gé till en privatldkare blir ganska
dyrt i langden da varje besok kostar
1 800 kronor. Medicinerna ingar som
tur dr i hogkostnadsskyddet. Men
manga andra kostrad som hon blir
rekommenderad som mineraler, juicer,
flytande omega-3 etc blir véldigt dyra i
langden.

- Jag kan inte fortsatta att ta detta
varje dag resten av livet. Det blir ju
ohallbart.

Vid behov tar hon éven triptantabletter
och migranspray.

— Det stressar mig att behova ta sa
mycket olika mediciner nér jag ar sa
pass ung. Jag blir alldeles tokig av att
fundera pé vad jag kan ta och inte ta,
eftersom allting har biverkningar och
att jag kanske blir beroende.

PA VARDAGARNA JOBBAR Emma heltid
pa ett foretag som tillverkar andnings-
maskiner. Hér plockar hon ihop varor
efter kundernas bestéllningar och tidvis
ar tempot ganska hogt. Arbetskamra-
terna dr forstdende nédr hon har migrén,
men Emma tror inte att de pa allvar kan
forestalla sig hur det verkligen kinns.
Det ar ocksa ménga olika moment pa
jobbet som gor att huvudvérken kan
triggas igng.

— Varje gang jag klampar for hart
med arbetsskorna kdnns det i huvudet
och ibland nér jag striacker mig efter
négot pé lagret eller bojer mig ner sa
kénns det som att huvudet ska "flyga
av’”. Pa lunchen gér jag ndstan aldrig
samtidigt som mina kollegor eftersom
jag behover lugn och ro nir jag dter.

Jag klarar helt enkelt inte nér det &r sa
mycket ljud och intryck. Ofta har jag
horlurar pa mig for att utestinga ljuden.

Nér Emma kommer hem fran jobbet
ar hon oftast alldeles utmattad och
orkar inte gora sd mycket mer n att
sitta still.

— Ibland vill min lillasyster Saga hitta
pa roliga saker pa helgerna och jag far
vialdigt daligt samvete nér jag inte orkar.
Jag vill s& gdrna vara en aktiv och kul
storasyster och vill inte att hon ska
behéva ta hdnsyn till mig och min
migrén hela tiden. Ofta forsoker jag
bita ihop och inte visa hur daligt jag
mar. Men det dr inte latt ndr man ér
lag och har migran.
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Att trdna hart dr
lite av min identitet
eftersom jag dir
ganska rastlos
av mig.”

Smidrtan, som blivit virre med aren,
har Emma tvingats vinja sig vid, men
under de senaste aren har hon é@ven blivit
alltmer ljus- och ljudkénslig vilket gor
henne stressad och skor.

— Nér jag har migrén blir jag tyst och
innesluten i mig sjilv och forscker bara
fokusera pa att klara av smértan. Manga
misstolkar min tystnad och tror att jag
ar olycklig och deprimerad, vilket gor
mig ledsen och frustrerad. Normalt 4r jag
ju en glad, social och utatriktad person
och det dr jobbigt att inte kunna vara
mitt vanliga jag pa grund av migranen.

EMMAS RASTLOSHET LEDER ocksa till att
hon bara kor pa ibland utan att tinka pa
hur hon mér.

— Nir jag inte lyssnar pa kroppens
signaler far jag s& himla ont. D& kom-
mer ocksa ménga negativa tankar dver
mig och jag blir ledsen och nedstamd.
Jag kidnner mig ofta maktlds och ensam
nér jag har ont. Det blir till en slags
sorg.

Nir helgen kommer ér hon oftast for
trott for att traffa kompisar och isolerar
sig mest hemma. Hon har alltid minst
en dag med migran under helgen och
far inte den vila hon sa vil behover efter
en arbetsvecka. Hon kdnner att hon
aldrig riktigt hinner aterhdmta sig.

- For mina kompisar vill jag inte
heller visa hur mycket min migran
egentligen paverkar mig. Darfor forso-
ker jag ofta att bita ihop de ganger vi
umgas. Ofta tackar jag nej redan fran
borjan till saker eftersom jag ar radd

for att forstora stimningen eller vara till
besvir.

Emmas pojkvén ar forstiende nér hon
ar dalig, men inser kanske inte alltid vad
som funkar och inte funkar. Hon klarar
till exempel inte att sitta och prata sam-
tidigt som ljudet pa TV:n eller radion &r
pa.

- Da blir det ibland som en ond spiral
som borjar med att jag blir irriterad, arg,
sedan ledsen och bara vill grata. Min
mamma ar vél den enda som egentligen
forstar hur jag mar. Hon hor direkt pa
min rost om jag har migrén eller inte.

Emma har nyligen gjort en Daith pier-
cing som sigs vara effektiv mot migrén.
Planen ar att sluta med Ajovy for att se
om hon klarar sig pa enbart Botox och
migranpiercingen. Sedan ett par ma-
nader tillbaka har hon sa smatt kunnat
ateruppta sin crossfit-trining efter ett
néstan trearigt uppehall. I varas tréiffade
hon en bra sjukgymnast som forsokte se
hela hennes livssituation, med hoftskada
och migrén, vilket var till stor hjalp. Hon
fick ocksé en kortisonspruta i hoften i
omgangar i somras och efter det kdnner
hon sig mycket battre. Men fortfarande
tors hon inte ta i lika mycket nar hon
tranar styrka eller kondition, da migranen
kan komma som en blixtrande vark nér
som helst.

Snart ska Emma flytta hemifran da
hon har ftt en alldeles egen hyreslagen-
het i MélIndal strax utanfér Goteborg.
Hon ser fram emot flytten och hoppas
innerligt att det ska fungera att bo
ensam och fa ra om sig sjdlv. m
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Lowide Freante

Familj: Make Jakob.
Alder: 24

Bor: Lund.

Gor: Sjukskdterska pa
gynakuten i Lund.
Intressen: Trining,
matlagning och vin.

PRATA MED
ANDRA OM
DU MAR
DALIGT

Egna erfarenheter av depression, dngest
och panikdngest har gett Louise Falk
kunskapen om hur viktigt det dr att
prata med andra. Louise fdar dodsdngest
pd grund av de svdra smdrtorna som
Hortonattackerna ger henne.
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TEXT: Charlotte Magnusson
FOTO: Jakob Frank

agot av det viktigaste man kan
gora nar man mar psykiskt daligt
dr att prata med andra. Prata med
vanner, anhdriga eller arbetskol-
legor. Det radet ger Louise Frank
som sjalv har erfarenhet av att ha
depression, angest och panikéngest.

- I mitt jobb som sjukskdterska tréffar jag manga
manniskor som girna vill hantera jobbiga situationer
sjalva. Men ensam ar inte alltid stark. Det dr viktigt
att komma ihag att man inte dr simre eller dalig for
att man behover ga i samtalsterapi eller ta antide-
pressiva tabletter. Det dr inte ett misslyckande - utan
ett stort och viktigt steg i att vara modig och ta hand
om sig sjilv, sager Louise.

Louise som har haft migran sedan tio ars alder fick
en dag, tio ar senare och helt utan vidare, en annan
smiérta. Den kom i hoger 6ga och var mycket intensi-
vare dn vad hon tidigare hade upplevt.

- Jag blev radd, men ténkte att det var en vérre
form av migran.

Louise arbetade da pa akutmottagningen i Lund
och hade ddr mott patienter som kommit in pa akuten
med Hortons huvudvirk. Hon kinde igen deras
smartor och borjade koppla ihop det med sin egen.
En neurolog konstaterade senare att det var Hortons
huvudvérk Louise led av. Idag har hon inte ldngre
migran, men nagon forklaring till varfér huvudvar-
ken @ndrade sig har ldkarna inte kunnat ge henne.

EN HORTONATTACK BORJAR hos Louise som en
kénning i hogra 6gat — en molande vérk som blir
huggande.

- Den huggande smirtan kdnns som att 6gat trycks
ut inifran huvudet eller som att négon trycker in ett
vasst knivblad i 6gat. Bade 6gat och nédsan rinner fran
samma sida. Smértan gar ner i kdken och upp i 6gon-
brynet pa hoger sida, men kommer fran 6gat.

Den intensiva smartan gor att hon ofta far panik
och bérjar hyperventilera.

- Under attacken blir angestpéslaget enormt stort.
Jag ér radd for att do, da det kdnns som att min
kropp ej kan hantera mer smarta och jag far panik
nér smartan har sin topp, berittar hon.

I forsta hand provar Louise om syrgas hjilper
henne, men om inte den ger lindring tar hon en
sumatriptanspruta. Sprutan kan gora att attacken &r
over inom en halvtimme, annars kan den vara upp
till sex timmar.

- Jag har vildigt svart att ligga still, men brukar
anda ldgga mig i sdngen. Jag tycker att kyla mot 6gat
kan kénnas bittre och lindra lite. Min man brukar fa
hjdlpa mig att komma ihag att andas lugnt, da jag har
sa svart att kontrollera att jag inte ska hyperventilera.



Det betyder mycket att det finns nagon dar un-
der attackerna med en trygg hand och paminner
henne om andningen.

— Nar paniken fran smértan gar 6ver och blir dods-
angest sa kdnns det valdigt skont att ha nagon nra.

DET MARKS ATT FAMILJEN och vinnerna ar ett
viktigt stod for Louise. Nagra av hennes stora
intressen dr matlagning och vin och Louise som
alskar att utmana sig sjalv har en framtidsdrom om
att lasa till sommelier. Men att leva med en kronisk
sjukdom tar mycket pa krafterna och det psykiska
méendet. Under de perioder som Louise har skov
gar hon omkring med en konstant riadsla for nér
nésta anfall ska komma. Det leder till att hon blir
valdigt hdimmad och mér psykiskt daligt. Dessut-
om kan hon inte trdna som vanligt eftersom fysisk
anstrangning kan trigga igang en Hortonattack.
Det dr néar Louise kommer upp i puls och sedan
varvar ned som huvudvérken slar till.

- Lopning och tréning ér ett stort intresse och
hjalp for mig att hantera annan angest jag har eller
bara rensa huvudet. Sa nér jag har skov och inte
kan trdna hart mar jag valdigt daligt.

VI HAR TIDIGARE mott Louise i HuvudJournalen
och da berittade hon om sin lingtan efter barn.
Tyvirr fick hon ett svart Hortonskov nar hon var
gravid som ledde till trakiga foljder.

— Det var som att graviditetshormonerna i min
kropp triggade attackerna. Jag hade attacker varje
dag, i tre manader, under graviditeten innan jag
tyvarr fick ett missfall och var tvungen att opereras
for det. Eftersom jag madde sa daligt har jag en
radsla for att bli gravid igen. Blir jag gravid far jag
endast ta syrgas vid attackerna da de andra lake-
medlen kan vara skadliga for fostret, sdger hon.

Missfallet var en stor sorg for Louise och
hennes man och de dagliga Hortonattackerna
under graviditeten har gjort henne valdigt radd.
For att hantera de kénslorna s6kte hon hjélp hos
en kurator. Nu star hon i ko till att borja med
KBT for att battre kunna hantera sin angest kring
sjukdomen.

— Jag maste ju fortsétta mitt liv och inte vara radd
for nér nésta anfall ska komma.

Hon aterkommer flera ganger till hur viktigt
det &r att prata med andra om man mar daligt
och tipsar om att det finns bra Facebook-grupper
for personer med Hortons och andra kroniska
sjukdomar.

- Jag ar med i en Hortongrupp pa Facebook
- dédr kan man prata med andra som faktiskt
vet hur det dr att ha denna sjukdom. Vi ér alla
manniskor och har man en kronisk sjukdom sa
ar vissa dagar riktigt skit. Da ar det viktigt att de
dagarna far vara det, men att man vagar séga det
och ta hjilp om man kan fa det. m

, Man dr inte samre

for att man behover ga i
samtalsterapi eller ta
antidepressiva tabletter”
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TEXT: Alva Ingvaldson
FOTO: Privat,Adobe Stock

ade kropp och psyke kan drabbas hart av

aterkommande migrananfall. Det berattar

kollegorna och neurologerna Anikéd Kuris

(neurologmottagningen vid Skdnes univer-

sitetssjukhus i Malmé),Yulia Surova och

Bengt Edvardsson (neurologmottagningen
vid Skdnes universitetssjukhus i Lund) som traffar manga
patienter med svar migran.

Angest och depressioner kopplat till migrin ir
relativt vanligt, aven om siffrorna kan variera lite.

— Det finns olika data i litteraturen. Enligt vissa
publikationer har upp till femtio procent av migran-
patienterna angest. Upp till tjugofem procent, av
patienterna vi moter med kronisk migran, har
depression. Siffran for angest ligger mellan tjugofem
och fyrtio procent.

Vid kroniska smarttillstand, till exempel kronisk
migrin, kan patienter utveckla angest vilket avspeglar
hjarnans reaktion pa ett konstant fokus pa smirta.

—Troskeln for stimulering av perifera sensoriska
neuroner minskas pa grund av kemisk irritation av
perifera trigeminala fibrer med inflammatoriska pep-
tider. Utslapp av neurotransmittorer som CGRP till
perifera nervindplattor kan dka och uppehilla en
inflammatorisk respons. Som resultat av detta okar
kansligheten for neuroner som formedlar smarta.
Signaler som normalt adr svaga kan nu trigga i gang en
smartsam upplevelse. Det centrala nervsystemet blir
overkansligt for smarta hos patienter med kronisk
smarta och detta kan sannolikt ocksa provocera
angest.

Det forsimrade psykiska maendet handlar dock
ofta om de olika konsekvenser som den svara dter-
kommande smartan kan leda till.

— Det blir en ond cirkel utifran den beskrivna meka-
nismen bakom ett kroniskt smarttillstand. Specifikt for
kronisk migran ar somnbrist och for lite fysisk aktivitet,
vilket kan provocera migrdn. Man minskar pa sociala
aktiviteter eftersom anfallen kommer ofta, vilket i
sin tur leder till social isolering. Detta kan forstirka
angesten.

Hur ser ni pa smdrtrehabiliteringsprogram som
hjdlper personer att hantera smdrtan med hjdlp av
team av till exempel psykolog, Idkare och sjukgymnast?

— Utifran hur kroniska smarttillstand utvecklas ser
vi mycket positivt pa detta. For att komma at proble-
met med den onda cirkeln kan patienten behova en
kombination av farmakologisk och annan behandling.
Men manga patienter som kommer till sjukhuset for
konsultation har redan provat de flesta metoderna via
sin ldkare pa vardcentralen.




Onskar bittre
helhetsgrepp fran varden

r det bra nu?”, kan folk fraga henne. P&
det finns det egentligen bara ett bra svar.
- Jag kommer aldrig att bli klar med
det hdr, men jag kommer att bli béttre pa
att ta mina behov pa allvar och bygga

vidare pa det, sdger hon.

Nir vi pratar har Natasa Vukosavljevic'
precis tagit sig igenom en tuff vecka med
mycket migran som hon tror hade med
hormoner att géra. Hon har ként sig som
en zombie.

— Allt var jattejobbigt, jag var tung
i huvudet och det kdndes som att jag
aldrig riktigt vaknade. Jag var forstord
hela veckan, och sé skulle jag arbetstrana
ocksa.

Hon bor i en ligenhet i Marieberg pa
Kungsholmen i Stockholm med sin fast-
man som stéttar och uppmuntrar henne.

Nataga Vukosavljevic”
- beSoker girna sin
blomsteraffar i
Stockholm.

- Han har varit ett stort stod under
min sjukskrivning, det dr viktigt med en
partner som forstar, sdger Natasa.

Hon berittar att oro och éltande dr en
del av hennes problematik men att hon
blir béttre och battre pa att hantera det.
Fastmannen hjalper henne att se oron
utifran.

- Han séger till mig nér jag fastnar i
mina tankar och det hiander ganska ofta,
sager hon och skrattar.

NATASA AR EN PRAKTISK och kreativ
person som innan utmattningen levde
ett hektiskt liv. Hon dr 39 &r och har en
lang karridr bakom sig. Redan pa gym-
nasiet utbildade hon sig till kock och har
jobbat som det sedan dess.

- Jag var envis ndr jag bestimde mig
for nagot, jag gav 150 procent och det
fanns inget stopp.

Hogt tempo och hoga prestations-
krav aterkommer ndr hon berittar om
sig sjalv. Hon har varit sjukskriven for
utmattningssyndrom sedan 2016, och
dven under sin sjukskrivning forsoker
hon att hela tiden gora sitt basta. Hon
jobbar héart med sig sjalv utifrén sina

Véxter och odling har hjdlpt Natasa nar hon matt daligt.
Att pyssla om véxter och se dem bli stora har blivit en
gladje i vardagen.

TEXT: Alva Ingvaldson
FOTO: Privat
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nya forutsattningar och forsoker att
blicka framat. Men det &r en lang och
kriavande resa. Vissa perioder dr Natasas
huvudvérk vérre dn andra. Migran varvas
med spanningshuvudvirk.

- Det kan vara svart att veta vad som
ar vad. Jag har Sumatriptan i tablettform
fér migrdn men jag vet inte alltid nér jag
ska ta den.

Nar huvudvirken plagar henne som
varst vill hon bara dra sig undan, och
hon blir mycket kénslig for ljus och
ljud. Ibland &r huvudvérken ensidig och
ibland dubbelsidig. Hon har bettskena
pa grund av sina spanningar i kikarna,
och betablockerare for migranen. Medici-
nen verkar ha en viss effekt, men hon
vintar pa tid till en ny neurolog med
specialistkunskap om spanningshuvud-
vark. Hon hoppas pa att den lakaren
kommer att ha nya tips och rad.

UNDER UPPVAXTEN LED hennes mamma
ibland av svar huvudvark, och Natasa
tror att hon kan ha @rvt anlag for migran
fran sin mammas sida av slakten. Span-
ningshuvudvirken borjade bli ohanterlig
redan under 2015. Natasas led dé av
smarta ndstan konstant. Hon jobbade
mycket och tror att de vixande problemen
berodde mycket pa den stressande arbets-
miljon. Skrammel, bullrande kastruller,
hogt tempo och hoga rop var en del av
vardagen for henne som kock i ett stor-
kok. Nér smartan var stark blev det svart
att hantera jobbet och hon bet ofta ihop

Natada Vaéo«wa/;em

Familj: Fastman.

Alder: 39 &r

Bor: Marieberg pa
Kungsholmen i Stockholm.
Intressen: Matlagning, bakning,
odling, yoga, promenader och
styrketrdning.

for att klara av arbetspassen. Kollegorna
forstod ofta inte att hon hade mycket
ont, och det hinde att nagon fragade
varfor hon sag sur ut. Det kunde kdnnas
frustrerande nér hon verkligen anstrangde
sig for att gora sitt bésta.

Till sist orkade hon inte mer. Hon blev
utmattad.

- Jag tror aldrig att jag kommer att
kunna jobba i kok igen, sdger hon.

NU FUNDERAR NATASA mycket pé vilka
miljoer hon skulle kunna ma bast i och
vad hon vill arbeta med i framtiden. Hon
arbetstrdnar pa ett studieférbund, i en helt
annan miljo én den pa forra jobbet. De tva
timmar hon arbetstranar per dag tar mer
pa krafterna én vad manga kan forsta.

— Det dr inte bara tiden jag dr dér, vigen
dit och hem tar ocksa energi, forklarar
hon.

Hon forvéntas snart att ga upp i antalet
timmar per vecka vilket hon inte kdnner
sig redo for. Stresskansligheten dr hog,
och hon kan fa bade stresspaslag och
huvudvirk av sadant som ménga andra
inte stors av alls. Hon ska fa prova brusre-
ducerande horlurar och hoppas att de ska
hjalpa med att dimpa olika ljud och prat.

- Jag har egentligen alltid varit super-
kénslig for intryck och mycket manniskor,
men jag har inte forstatt det forrén nu pa
senare ar.

Nér hon dessutom lider av smérta blir
hon extra trott och drar sig undan. Efter
anfallen beh6ver hon mycket aterhdmt-
ning. Natasa berittar att hon njuter av
sin ensamhet eller att vara hemma med
sin fastman.

- Jag vill umgas med folk men jag
orkar inte s& mycket som forr.

Att kinna sig fin kan pigga upp sinnes-
stamningen. Ibland tar Natasa pa sig
en extra fin trdja eller lappstift for att se
pigg ut, trots jobbiga kdnslor inombords
och svar huvudvirk. Det blir ndstan som
en slags terapi — en sjalvbevarelsedrift.
Men om hon ler eller har pa sig extra
fina klader far hon rakna med att folk
ifragasatter att hon mar daligt. Hon har
till och med fatt radet att inte sminka sig
nér hon gar till arbetstraningen.

- Méste man grata for att folk ska
fatta att man mar daligt? undrar Natasa
frustrerat.



UNDER VAREN OCH SOMMAREN har
Natasa haft lite mindre huvudvirk.

Hon tror att det beror pé att hon forst
blev sjuk i covid-19 och inte langt efter
det blev opererad (f6r nagot helt orela-
terat till covid-19) och darfor fick stanna
hemma i flera veckor. Nér arbetstréning-
en borjade till hosten kom huvudvarken
tillbaka. Vissa dagar ar hon pa arbetstra-
ningen trots att hon mar mycket daligt.
Da hinder det att nagon fragar varfor
hon kom dit. Hennes arbetsmoral &r hog
och det sitter i. Dessutom kédnner hon en
stress over att Forsakringskassan kanske
inte ska betala ut hennes ersittning om
hon inte dr pa plats enligt sitt schema.
Detta hinger ihop med att Natasa ofta
kénner att hon maste gora mycket sjilv
och att det inte finns nagon langsiktig

Natasa fick upp
o6gonen for yoga nar
hon deltog i
stresshanterings-
program under sin
rehabilitering.

plan for hennes rehabilitering. Det verkar
finnas for lite kunskap inom varden om
kombinationen av svar huvudvark och
utmattningssyndrom. Atminstone ar det
hennes erfarenhet.

— Om man bryter nagot till exempel
sa finns det en plan for varden. Men jag
maste sjalv se till att fa den vérd jag be-
hover, trots att jag dr utmattad psykiskt.
Detta kan vara en mycket utmanande
och frustrerande situation i sig, menar
Natasa.

UNDER SIN SJUKSKRIVNING har Natasa
deltagit i tvéd olika rehabiliteringsinsatser.
De var inriktade pa stresshantering och
utmattning och varje program pagick i
nagra méanader. Som deltagare fick hon
traffa team bestaende av ldkare, psykolog

och fysioterapeut. I rehabiliteringarna
ingick bland annat yoga och att 6va
mindfulness. Natasa saknade dock en
grundligare genomgang av kroppen. En
betydande del av hennes problematik ar
att hantera och leva med smartan, vilket
hon inte fick hjélp med. Hon poéngterar
att kropp och psyke hdnger ihop och
hon skulle behova ett storre helhetsgrepp
om sin hilsa fran vardens sida.

- Hela kroppen skriker av olika
problem.

Under stresshanteringsprogrammen
fick Natasa upp 6gonen for yoga som
avslappnande traning och hon funderar
pa att eventuellt utbilda sig inom yoga i
framtiden.

MATLAGNING AR NATASAS stora passion.
Under sjukskrivningen har den blivit
hennes tillflykt och gladje.

- Matlagningen har blivit min radd-
ning, faktiskt. Ménga kan inte syssla
med det de arbetade med nir de blev
utmattade, men den dr min mindfulness.

Kladdkakor, brownies, macarons
och bullar - i det lilla koket hemma i
ldgenheten lar hon sig just nu mer om
bakning - och &var pa att det inte maste
bli perfekt direkt.

For Natasa har det betytt mycket att fa
tips och rad fran andra, till exempel att
hon kunde géra en anmilan om psykisk
arbetsskada till Forsakringskassan. Hon
betonar om och om igen vikten av att
hjalpa varandra nar den vard man far
inte récker till.

- Manga vet inte vad de har rétt till,
de foljer bara de riktlinjer de far. De
orkar inte kolla upp saker, menar hon.

Det ér inte latt att acceptera att hon nu
for tiden orkar mycket mindre én forr.

- Man far ta det dag for dag. Man ska
inte planera for hela livet, eller ens aret
ut. Det har varit jobbigt att tdnka om,
men det har varit nddvandigt for att fa
det att funka.

Natasa tycker att det ar viktigt att inte
skuldbeldgga sig sjalv om hon inte orkar
gora saker hon hade planerat. Utmatt-
ningen har gett henne en ldxa for livet,
och hon har insett hur hon inte vill leva.

- Jag vill inte sitta jobbet forst och ge
det 150 procent av mig sjélv. 75 procent
ar egentligen dnnu battre dn 150 procent! m
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KRONIKA

Mdnga kinner sikert igen Goran Higglund sedan tidigare. Han har varit partiledare,
riksdagsledamot, socialminister och har ddarmed ldang erfarenhet av bade politiska

och vardrelaterade fragor. Dessa erfarenheter anvinder nu Géran i rollen som

patientriksdagens moderator. Hir delger han oss sina tankar kring fragorna som lyftes dir.

VARDENS PUSSEL

Or inte si lange sedan var patient-
journalerna vérdens och ldkarnas
egendom. Patienterna ansags inte vara
berittigade att fa ta del av informa-
tionen om sig sjilva. Vi som patienter
var foremal for professionens atgarder.
Bakom det tankesittet fanns en gammaldags fore-
stdllning om att vdlutbildad personal i varden hade
all nédviandig kunskap for ett lyckat behandlings-
resultat medan patientens roll enbart var att f6lja
vardens anvisningar och rekommendationer.
I dag vet vi mer. I och med tillkomsten av
Patientdatalagen 2008 blev det tillatet att ta del
av sin journal pa ndtet. Det kom att dréja nagra
ar ytterligare innan det i praktiken blev majligt.
Davarande Upplands ldns landsting var forst ut
med tjénsten. Pionjérerna fick kimpa ldnge mot
ofta ogrundade forestéllningar om vad konsekven-
serna skulle bli om patienterna sjalva fick ta del av
sina journaler. En farhaga handlade om att varden
skulle 6verskoljas av fragor fran oroliga patienter
som last sina journaler. Det blev tvartom. Patienter
som fick tillgang till sin medicinska information

kande sig tryggare, kunnigare och blev mer delaktiga.

Perspektiven har skiftat. Fran att beslut tidigare
fattades Gver patienternas huvuden - som inte
ansags vara viktiga i den egna varden - till att
insikten nu &r vl spridd om att delaktighet ger
kunskap, okar foljsamheten och i slutdinden ger
béttre medicinska resultat. Insikten ar val spridd
men det dr fortfarande si och sd med den faktiska
tillampningen.

Jag har haft skdl att fundera 6ver patienternas
delaktighet infér och under arets patientriksdag.

I &r lag patientriksdagens fokus pé tre omraden:
patientutbildning, koordinering av varden och
hélsoplan.

Att som patient vara kunnig om sin egen sjuk-
dom underldttar mycket. Ofta kan sjukvarden
pedagogiskt och i lagom portioner utbilda patienten.
Men inte sillan dr det mest vardefulla nar man far
triffa en annan person med samma sjukdom som
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kan beridtta om sina upplevelser och erfarenheter.
Har kan patientorganisationerna spela en annu
viktigare roll.

Manga har papekat att en av svagheterna som
svensk hélso- och sjukvérd dras med ar att virden
ofta dr daligt sammanhallen och att ingen av alla
inblandade tar eller kinner huvudansvaret for att
synkronisera de olika insatserna. Var for sig kan de
olika instanserna och vardgivarna vara fantastiska,
men ansvaret for helheten saknas. Ibland blir det

vardtagaren sjalv
.

som far forsoka
halla ihop vard- ”]ag har haﬁ skdl
processen. .
Lagen reglerar att attf undera over
virdens insatser ska  patienternas delaktighet
dokumenteras. Det o e o
infor och under drets

ar viktigt. Men om
journalen kan ses patientriksdag.”

som en backspegel,
var dokumenteras det som ska ske framat, fram-
rutan om uttrycket tillats? Visst vore det av stort
varde om de inblandade i varden, ocksa vi som
patienter, kunde gora en dverenskommelse om vad
som ska ske framat? Vem ska gora vad? Nar ska det
ske? En sadan halsoplan kan bidra till delaktighet
och samordning som skulle kunna betyda mycket.
Patienternas kunskap gor varden battre. For den
enskilda personen men ocksé i stort.

GORAN HAGGLUND
moderator i
patientriksdagen.




edlemssid

Huvudvdrksforbundet arbetar med att stédja och

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

MEDLEMSAVGIFTEN 2021

| november skickades fakturan for medlemsavgiften
2021 ut. Om du inte har fatt den hor av dig till
kansliet. Betalar du fore | januari 2021 deltar du

i utlottningen av vara nya firgglada gympapasar.

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 siatt man kan vara
med och bidra pa.

HUVUDJOURNALEN PA ARBETSPLATSEN
Vill du att din arbetsplats far ett exemplar

av Huvud]journalen? 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 dr man fyller 30).
Familjemedlem boende pa samma adress: 50 kronor.
Supportermedlemskap: 220 kronor.

AR
INTE

HUVUDVARKSFORBUNDET

STYRELSENS E-POSTADRESSER

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

FOL) OSS PA:
Facebook, Instagram och Twitter.

FACEBOOKGRUPPER

Vi fordldrar till migrén- och huvudvdrksdrabbade barn”,

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

RADGIVNING o
Huvudvirksforbundet har tre expertradgivare: / o
huvudvirkssjukskoterska, jurist och arbetsritts-  / \
. e / En
expert. Som medlem fa du gratis hjalp av dem.
Du nar dem genom att mejla din fraga till:
radgivning@huvudvarksforbundet.se
PG mdndagar klockan 9.00—10.00 kan du dven
ringa till huvudvdrkssjukskaterskan Monicha Norén,
tel 08-120 797 60.

resurs for |\
\ medlemmar! |

/

‘ \\\\ //

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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Vilka dr de vanligaste
fragorna vara radgivare far?

Du vet vdl att som medlem i Huvudvdrksforbundet kan du kostnadsfritt héra av dig
till véra duktiga radgivare. De kan hjdlpa dig med medicinska, juridiska och arbetsrdttsliga
fragor. 54 tveka inte att kontakta dem om du behéver hjdlp.

Vilka ar de vanligaste fragorna du far?

— Jag har tre till fyra fragor som ofta ar aterkom-
mande. Men en fraga som sticker ut ir problemet att
fa hjalp — ritt hjalp. Det gor att manga upplever att de
maste bli sina “egna doktorer” vilket varken ar meningen
eller blir sa bra. Det tar kraft som manga inte har.

Vad brukar du ge for svar?

— Det ar viktigt att fa hjalp av oss som har medicinsk
utbildning. Manga lyssnar pa rad de far fran sociala
medier om mediciner och doser — och det kan vara
riktigt farligt.

Jag brukar férsdka ta bort den stress som manga Monicha
kanner. Du maste inte ki I di diciner! 1
anner. Du mas.te inte kunna allt om dina mediciner Norén
Satsa din energi (den du har kvar nar du har mycket ~
huvudvirk) pa det som du kan gora sjilv for att ma Huvudvarks-
sjukskoterska

battre istdllet, och lat en kunnig vardgivare ta hand
om den medicinska delen. Det kan vara svart att vaga
slappa pa den kontrollen om man alltid har tvingats ta
hand om detta sjilv for att varden varit for dalig.

Hur manga hér av sig till dig i manaden?
—Vildigt olika.Vissa ganger sitter jag i telefonen
hela timman. En del tycker battre om att mejla in sina
fragor. Mejlar man ar det bra om man stiller konkreta
fragor och sa klart maste de handla om huvudvark.
Jag ansvarar ju for de medicinska fragorna. Ror det sig

Det dr vardcentralens ®
skyldighet att ta hjilp om

om forsikringsfragor eller arbetsplatsfragor sa finns de sjilva inte kommer

mina kollegor att tillga. vidare. Om de inte gor det,
dr det viktigt att du kom-

Har du nagra bra tips eller rad att ge? mer ihdg att du sjily inte

— Forcera inte din behandling. Talamodet ar litet nar ska behiva leta efter riitt
man har ont i huvudet//migran/Hortons/annat. Men om
du inte later en medicinsk behandling utvarderas pa
riktigt, finns risken att du branner de olika behandling-
arna och plétsligt ar du framme vid dndhallplatsen.

Vad gor vi da? Ja, antingen ger din vardgivare upp, och
du soker dig till nasta, och nista, och nista — eller sa
far du borja pa ruta ett igen. De har sjukdomarna ar
komplicerade — precis som behandlingarna. Ge dem

behandling - det dr
likarens jobb.”

. A \ TEXT: Charlotte Magnusson
tid och bli battre! FOTO: Privat, Adobe Stock
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Vilka dr de vanligaste
fragorna du far av vara
medlemmar?

— De vanligaste fragorna jag far
ror arbetsmiljon, arbetsgivarens
skyldigheter och arbetstagarens
rattigheter, uppsagning, omplace-
ring och forstadagsintyg.

Vad svarar du pa de
fragorna?
— Mina svar grundar sig pa vara

Hur manga hor av sig till
dig i manaden?

— I snitt ar det tva till fyra
medlemmar per manad som hor
av sig till mig. Ibland behovs det
kontakt vid fler dn ett tillfalle.

Vad ar dina basta tips och
rad?

— Hér alltid av er med fragor.
Det hjilper att fa tips nir man
inte mar bra eller kanske inte

Anne’Ete lagar. Jag ber alltid medlemmen orkar ta tag i saker sjalv. Det finns
Carlén att kontrollera vad som star i alltid olika satt att tackla problem.
Arbetsrittsexpert deras kollektivavtal — dar kan Vi har alla lite olika I6sningar som

finnas formuleringar och forbatt-

kan vara bra att fundera pa. Var

ringar utdver vara lagar. med i facket!

................................. ® © & 06 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 00

Vilka dr de vanligaste fragorna du far?
— De ror ratten till sjukpenning och sjukersattning.

Vad svarar du pa dem?

— Det jag kan svara ar att det helt avgorande ar vad
som framgar av de medicinska underlagen. Dessa maste
utforligt redogora for hur man kommit fram till diagnosen
och hur symtomen paverkar funktionsférmagan. | intygen
ska redovisas objektiva undersokningsfynd och observatio-
nen som styrker uppgivna symtom. Detta ar sarskilt svart
nar det giller problem med olika former av huvudvark.
Det gar i de flesta fall inte att gdra nagra tester eller nagra
observationer under besoket pa hur funktionsférmagan ar
paverkad av huvudvarken.

Hur manga hor av sig i manaden?
— Det kan roéra sig om fyra till fem medlemmar som
vander sig till mig varje manad.

Har du nagra bra tips eller rad att ge till vara
lasare?

— Ett tips ar att den som har huvudvark skriver en egen
beskrivning av sina besvar och sedan visar den for sin ldkare.
Om beskrivningen staimmer val overens med den uppfatt-
ning som lakaren har fatt vid de olika undersokningstillfallena
kan hen vidimera uppgifterna.

Kownta Ietuppgi-(:ter
se stdan 27.
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Kallelse till
forbundsstamman 2021

A

Harmed kallas foreningarna till
Huvudvarksforbundets stamma 2021!
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Se mer i sarskild information som siands
per post till varje forening.
Nar: Sondag 23 maj 2021.
Plats: Stockholm.
Forbehadll: Vi foljer Folkhdlsomyndighetens
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B
4 .«-@% .<‘.< <‘© b.b.y ’>->-§ » w skickas ut i god tid till foreningarna.

* Anmalan: Foreningarna ska anmala sina
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rekommendationer. Information kommer att

ombud och ersittare senast
40 dagar fore stammans borjan,
det vill sdga senast |3 april.

Foto: Adobe Stock

Motioner till stimman ska vara skriftliga
och inlamnade till forbundsstyrelsen
senast 60 dagar fore stamman,
det vill sdga senast 24 mars.
Stammohandlingar: Stadgeenliga
stammohandlingar kommer att tillsandas
samtliga anmalda ombud 30 dagar fore

staimman, det vill sdga senast 23 april.

Varmt villomna!

Hor girna av dig
till redaktionen!

Vill du stdlla en frdga, har du
ndgra bra tips du vill dela med dig
av eller annat du vill berdtta?
Mejla till:
huvudjournalen@

huvudvarksforbundet.se E
. ‘ e

SINIINI NGRS

Foto: Adobe Stock
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Star migran i vagen for
dig och viktiga sakeri 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 std i vagen for dig och det viktiga i livet.

nejtillmigran.se GRUNENTHAL
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