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VANLIGAST

« >2 miljoner har spanningshuvudvark nagon gang varje vecka

* 1,3 miljoner migran

http://www.huvudvarksforbundet.se
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http://www.huvudvarksforbundet.se/

HUVUDVARK ENLIGT WHO

2:a vanligast orsak till funktionsnedsattning i aldersgruppen 10-24 ar
5:e vanligast orsak till funktionsnedsattning i aldersgruppen 25-49 ar

Vanligast trafikolyckor orsak till funktionsnedsattning

3:e vanligaste smarttillstand av alla sjukdomar
o Prevalensen for spanningshuvudvark ligger pa 42 %
o Prevalensen for migran hos vuxna ligger pa 15%
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STUDIE

Huvudvark hos skolbarn 7-15 ar

1850 barn i Uppsala, enkit och intervjuer

23% hade huvudvark och 17% migran

Okande upp till 11 &r for pojkar och flickor

Annu vanligare for #ldre flickor

Okad jamfort med liknande studie i Uppsala 50 ar tidigare

Laurell et al. Cephalgia 2004
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BARN OCH UNGA

Utmaningar

Verbal och spraklig formaga

Generella symptom (icke specifikt for huvudvark)

Associerat med andra sjukdomar

Paverkar livskvalitet, skolresultat, emotionell utveckling och
fysisk halsa
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TRIGGERS

« Migran
o Symptom: bultande huvud, illamiende, krakning, ljud- och ljuskanslighet
o Triggers: stress, oro, hormoner, somnstorning, hunger, uttorkning,
vaderomslag.
* Spanningshuvudvirk
o Symptom: tryck och spanning runt huvudet.
o Triggers: stress, starka kanslor, fasta, synproblem, dalig
kroppshallning/nacke/rygg, depression och angest.
* Klusterhuvudvark
o Symptom: brannande eller huggande smarta runt 6gat och temporalt.
o Triggers: rokning och alkohol.
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SAMSJUKLIGHET

» Psykiatrisk samsjuklighet for barn 6-18 ar med migran eller
spanningshuvudvark:

o Depression
o Angest
o Somatisering (kroppsliga symptom med psykisk bakgrund)

* 33% av barnen behover psykiatrisk hjalp for dessa tillstand

Just U et al. Cephalalgia 2003;23:206-13
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BEHANDLING

Vilrum
Samtal skola S6mn
Psykolog Spanningshuvudvark
Fritidsaktiviteter Migran
Kamrater
Dagbok .
Ergonomi Vila morkt
Regelbunden mat och somn
Fysisk aktivitet Tyst och svalt
Avslappning |
Utbildning Motverka utlosande faktorer Q‘)
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HJARNANS APOTEK

Endogena
opiater:

« Endorfin

* Oxytocin

* Dopamin

* Serotonin
 Kortisol

e Adrenalin

* Noradrenalin
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NORADRENALIN SEROTONIN

ENERGI, VAKSAMHET,
KONCENTRATION

Obalans: ADHD, OCD } . | Obalans:grubblerier,
depression ARG TSN OCD, depression
: FORSTABIL /|
SINNES-
TAMNING 4

IMPULSKONTROLL,
AVSLAPPNING

BELONING, VALBEHAG, EUFORI, KANSLA
FOR INRE OCH YTTRE REALITETER

Obalans: hallucinationer, missbruk,
oférméga att kdnna gladje

DOPAMIN
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OBALANS I NERVSYSTEMET

Forsta symptom:

+ Trotthet och spanningar i musklerna.

*  Huvudvark och dalig mage.

« Tinnitus, haravfall eller eksem.

* Smadrta pa olika stillen som i nacken, huvudet, arm, hoft eller liknande.
«  Aterkommande infektioner.

» Forsamrad koncentrationsformaéga.

* Humorsvangningar.

«  Angest, depression.

* Utmattning.

UMEA UNIVERSITY



NERVSYSTEMET

Autonoma nervsystemet star utanfor viljans kontroll

Sympatikus — gasen Parasympatikus — bromsen

Stress Aterhimtning
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ALLT FLER UNGA MAR SAMRE

 Folkhalsomyndigheten:
Livsstilsfaktorer och
skolstress paverkar.

« Andelen 13- och 15-aringar
med minst tva psykiska
och/eller somatiska besvar
mer an en gang i veckan ar
dubbelt sa stor 1 dag jamfort

med 1980-talet.

Huvudvark, magont, ryggvark
och yrsel Okar.

Vardagsmotion minskar, men
traning utanfor skoltid okar,
mer for pojkar.

Stress och mobbning okar.

Minskad trivsel i skolan.

Health behaviour in school-aged children, 2017, hbsc.org
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FYSISK AKTIVITET MINSKAR

Studier fran Goteborgs universitet fran 2018 visar att antalet steg
per dag minskat sedan ar 2000 med

30 procent for 14-ariga pojkar

« 24 procent for jamnariga flickor
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DIGITALA MEDIER OKAR

2 av 5 barn over 13 ar anvander mobilen mer an 4h per dag

Skarmtid paverkar utvecklingen och okar aggression, angest,
och depression

Mindre somn och fysisk aktivitet
Overvikt och fetma
Lag fysisk aktivitet och lagre livstillfredstallelse

Psykosomatiska symptom
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NEUROPSYKIATRI

Barn med ADHD och depression/angest hade oftare somatiska
problem (huvudvark, magont och nackvark).

Uppskattningsvis 5-10% av befolkningen har nagon typ av NPF,
motsvarande 1-2 barn per skolklass.

NPF-diagnoser okar hos barn.

Leirbakk et al., 2015.
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FYSISK AKTIVITET

Okar endorfiner

Okar kroppstemperaturen vilket minskar muskelspanningar
Okar substanser som fungerar som antidepressiva likemedel
Lagre niva av stressreaktion

Battre stresshantering

Forbattrar somn

Forbattrar sinnesstamning

Battre sjalvfortroende
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FOLKHALSOMYNDIGHETEN

Barn upp till 5 ar:
o Fysisk aktivitet varje dag

Barn och unga mellan 6 och 17 ar:
o Fysisk aktivitet varje dag
o Pulshojande fysisk aktivitet en timme om dagen
o Fysisk aktivitet som starker muskler och skelett minst tre dagar i veckan
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VAD KAN SKOLAN GORA?

 Fysisk aktivitet ar bra mot trotthet och smartor.
o Traning starker ocksa alla tankemassiga formagor
o Livskunskap pa skolschemat

« Minskad tid pa digitala medier

« Samarbete med foraldrar
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SAMMANFATTNING

Aterkommande huvudvirk ir ett av de vanligaste hilsoproblemen bland
skolbarn och sarskilt vanlig bland flickor i tonaren.

Aterkommande huvudvark sanker livskvalitet, ger hogre grad av emotionella
och sociala problem samt andra somatiska symtom.

Viktigt att tidigt uppmarksamma huvudvark hos unga.

Barn med regelbunden huvudvark har storre risk att utveckla samsjuklighet
i vuxen alder, inkluderat psykiatriska tillstand.

Barn med regelbunden huvudvark ar mer beniagna att uppleva psykosociala
problem.

WHO rekommenderar 6—17-aringar minst 60 min daglig fysisk aktivitet.
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