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Står migrän i vägen för dig och viktiga saker i livet?
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    Missar du viktiga stunder?
    

    
    Missar du sociala aktiviteter med dina vänner? 
    

    
    Behöver du ofta avboka i sista minuten?
    

    
    Migrän kan vara orsaken till att du missar mer än du tror.

    Förståelse för vad som orsakar din migrän och vad du ska undvika, kan hjälpa dig att njuta av livet fullt ut. 

    

    
    LÄS MER
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    Påverkar din migrän din familj? 
    

    
    Missar du familjetid?
    

    
    Missar du betydelsefulla stunder?
    

    
    Om du går miste om de viktiga sakerna i livet på grund av migrän, prata med din läkare om den behandlingsmetod som passar dig. 

    

    
    TA REDA PÅ MER
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    Missar du möten?
    

    
    Stannar du hemma från jobbet? 
    

    
    Påverkar din migrän dina yrkesval?
    

    
    Migrän borde inte stå i vägen för dig och dina mål.

    Stötta varandra! Läs om andras erfarenheter och dela med dig av dina egna.

    

    
    LÄS MER HÄR
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    Världens första emoji för migrän?

    Hjälp oss göra det möjligt!
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    Vad triggar din migrän?
    

    
    
    Många har kunskap om vad som brukar orsaka ett migränanfall,
    medan andra har betydligt svårare att fastställa just det. En
    migrändagbok kan hjälpa dig att identifiera symptom och
    medverka till att rätt diagnos fastställs. Anteckna till
    exempel användning av läkemedel, missbruk, möjliga samband
    menstruationscykeln och andra triggers.4
    

    
    Vad som orsakar migrän är inte helt fastställt, men vi vet att
    vissa saker kan trigga anfall.1
    

    
    Triggers är personligt men går ofta att härleda till de olika
    kategorierna nedan.1 Att hålla koll på vad du ätit
    eller på hur du mådde innan ett migränanfall kan hjälpa dig ta
    reda på dina triggers.
    

    Klicka på en kategori och läs mer.
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        Hormonförändringar
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        Känslomässiga
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        Fysiska

        triggers
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        Kostrelaterade

        triggers
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        Miljörelaterade

        triggers
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        Läkemedel

        


    

     

    

    
	
    
    
    
    [image: ] [image: ]
    

    

    Hormonförändringar

    
    
    Vissa kvinnor upplever migrän i samband med sin
    menstruationsperiod. En förklaring kan vara hormonförändringar,
    såsom östrogen, under denna period.2
    

    
    Den typen av migrän kommer ofta mellan två dagar före
    menstruation till tre dagar efter.3 Vissa kvinnor
    upplever endast migrän under denna period, vilket kallas för
    menstruationsmigrän.3 Men många kvinnor som får
    migrän under sin menstruation får även migrän utöver det, detta
    kallas för mensrelaterad migrän.2
    

    
    Många kvinnor upplever att migränen blir bättre i klimakteriet,
    däremot kan klimakteriet också innebära en trigger och förvärra
    migränen ytterligare.2
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    Känslomässiga
    triggers

    
    
    Känslomässiga triggers såsom stress tenderar att vara en av de
    vanligaste orsakerna till migrän. Stress på jobbet, stress på
    grund av ett förhållande eller stress över vardagsbestyren kan
    alltså utlösa migrän. Känslomässiga triggers kan också
    innefatta:1
    

    	Ångest
	Spänningar
	Chock
	Depression
	Upprymdhet
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    Fysiska triggers

    
    
    Små förändringar i vardagen som till exempel en god natts sömn
    eller att förbättra din hållning, kan hjälpa dig att förhindra
    migrän. Nedan visas några fysiska triggers som kan vara
    associerade med migrän.1
    

    	Trötthet
	Sömnbrist
	Skiftjobb
	Dålig hållning
	Spänningar i nacke och axel
	Jet lag
	

	Lågt blodsocker (hypoglykemi)
	Ansträngande träning (om du inte är van)
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    Kostrelaterade
    triggers

    
    
    En hälsosam och balanserad kost bidrar till en bättre livsstil,
    men också till att hålla din migrän i schack. Att föra
    matdagbok kan hjälpa dig att hålla koll på vilka livsmedel som
    triggar migrän. Kostrelaterade triggers kan innefatta: 1
    

    	Missade, försenade eller oregelbundna måltider
	Vätskebrist
	Alkohol
	Tillsatsämnet tyramin
	

	Koffeinprodukter
	Särskilda livsmedel som choklad, citrusfrukter och ost
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    Miljörelaterade
    triggers

    
    
    Förändringar i miljön runt dig är ofta kopplande till migrän.
    Att vara uppmärksam på starka lukter eller för starkt ljus kan
    vara skillnaden mellan att ha migrän och inte. Här är några
    vanliga förändringar i miljön som kan framkalla migrän:1
    

    	Starkt ljus
	Flimrande skärmar
	Rökning eller rökiga rum
	Höga ljud
	

	Förändringar i klimatet
	Starka lukter
	Dålig luft
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    Läkemedel

    
    
    Både receptbelagda och receptfria läkemedel kan utlösa migrän. Nedan är de tre vanligaste läkemedlen som har kopplats till migrän:1,2,4
    

    	Sömntabletter
	Kombinations-p-piller
	

	Hormonersättningsbehandling (HRT)


    

    Överanvändning av mediciner för behandling av huvudvärk eller annan smärta kan utlösa migrän och/eller huvudvärk.4Om du misstänker detta kontakta din läkare innan du vidtar ytterligare åtgärder. 
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    Att leva med migrän: Behandling av
    migrän

    
    Det finns många migränbehandlingsalternativ tillgängliga, från
    konventionella farmakologiska läkemedel till icke-farmakologiska
    behandlingar.

    

    Farmakologisk behandling kan delas
    in i profylaktisk behandling och akut behandling. Profylaktisk
    behandling tas regelbundet för att motverka attacker, medan akut
    behandling endast tas när en migränattack uppstår4.

    

    För akut behandling av migrän så kan ett alternativ vara
    enklare smärtstillande medel till att börja med, t ex
    acetylsalicylsyra, paracetamol, NSAID och lägg eventuellt till
    någon behandling för illamående och kräkningar. Om ytterligare
    behov finns så kan nästa steg som rekommenderas vara behandling
    med triptaner och ergotaminer.4
    

    
    Alla reagerar inte likadant på triptaner, därför kan det krävas
    att man provar olika produkter. Profylaktisk behandling såsom
    betablockader, antikonvulsiva medel och antidepressiva läkemedel
    4,6 och biologiska behandlingar 7, är
    också möjligt i vissa fall och kan krävas i tillägg till akut
    medicinering.

    

    Icke-farmakologiska behandlingar
    som visat sig vara fördelaktiga för vissa är biofeedback- och
    avslappningsterapi, fysioterapi, akupunktur och TENS (transkutan
    elektrisk nervstimulering) eller till exempel kylpåsar.4

    

    Vänligen kontakta din läkare eller en specialist för en
    fullständig diagnos och behandlingsrekommendation innan du
    tillämpar någon av ovanstående behandlingar.
    

    

    
	
    
    Får du inte
    rätt behandling?

    
    Om du upplever att din migränbehandling inte hjälper
    optimalt, prata med din läkare om andra alternativ.

    Du bör till exempel prata med din läkare om:

    

    	[image: ]
        Du får migrän regelbundet trots att du undviker dina
        triggers

        
	
        [image: ]
        Du får migrän när du är i farten

        
	[image: ]
        Din migrän leder till illamående eller kräkningar

        
	[image: ]
        Din nuvarande behandling är inte tillräckligt
        effektiv

        


    

    
	
    
    
    [image: ]
    

    Du får migrän regelbundet trots
    att du undviker dina triggers

    
    Om du känner till dina triggers, undviker dem och fortfarande
    upplever migrän, prata med din läkare om alternativa
    behandlingar. Då är det fortsatt bra att hålla koll på ditt
    känslomässiga tillstånd, vilken mat du har ätit eller eventuella
    miljömässiga triggers som uppstår runt din migrän. Ta eventuellt
    med din migrändagbok till din läkare. Då kan du ställa högre
    krav på din behandling, du kanske har olika behov vid olika
    tillfällen.5
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    Du får migrän när du är i farten

    Om du ofta får migrän när du inte
    är hemma kan det vara bra att ha olika administreringsformer
    till hands (tablett, munsönderfallande tablett, nässpray,
    injektion) vid olika tillfällen. Om du önskar det kan du ta
    nässpray, munsönderfallande tablett och injektion utan vatten.
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    Din migrän leder till illamående
    eller kräkningar

    Migränattacker leder ofta till
    illamående och kräkningar (över 50% av alla personer med
    migrän).8 Detta kan leda till obehag att svälja tabletter samt
    att det kan påverka upptaget av din medicin. Det innebär att du
    kan behöva alternativa administreringsformer för att optimera
    din personliga behandling.
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    Din nuvarande behandling är inte
    tillräckligt effektiv

    Det kan vara mycket individuellt
    vilken migränbehandling som passar just dig. Till exempel kan
    det finnas skillnader i effektivitet mellan olika triptaner, men
    också mellan triptaner och andra migränbehandlingar. Dessutom
    finns det olika behandlingar i olika administreringsformer. 4
    Prata med din läkare om vad som kan vara bäst för dig.
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					Prata med din läkare 

					om migrän
				

				
					Det kan vara svårt att sätta ord på hur
					migrän påverkar dig och ditt liv. Nedan följer
					några tips för att kommunicera dina problem till din
					läkare.9
				

				
					
						Gör dig förstådd
							Kom förberedd till ditt läkarbesök och
								samla en lista med frågor.
	Klicka på knappen nedan för en
								fullständig lista.
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						till bilder
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						Skriv
							ut

					

				

				
					Om du har en migrändagbok kan den hjälpa till att
						identifiera symtom och mönster, och medverka till att
						rätt diagnos fastställs. Ta med den till ditt
						läkarbesök.

					
						Vilka är de vanligaste symptomen på
						migrän?
					

					Hur länge pågår migrän vanligtvis?

					
						Hur kan jag få hjälp med mina
							migränsymptom?
					

					
						Kan läkemedel förvärra min
							migrän?
					

					Vilka receptbelagda läkemedel finns för behandling
						mot migrän?

					
						Vilka är bieffekterna av de receptbelagda läkemedlen?
					

					
						Vad ska jag göra om jag känner mig
							illamående eller kräks på grund av migrän?
					

					
						Vilka läkemedel passar mig och min livsstil?
					

					
						Kan jag göra något mer för att förhindra
							migrän?
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Beckah's berättelse



Erin's berättelse



Jen's berättelse
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	Beckah's
    berättelse
	Erin's
    berättelse
	Jen's berättelse









Beckah, UK


Jag hade aldrig haft migrän tills för 8 år sedan. Då fick
jag huvudvärk som bara inte gick över och det fanns inga
förklaringar till varför den började. Sedan dess har det inte gått
en enda dag där jag varit helt fri från huvudvärk eller kronisk
migrän, som nu är den officiella diagnosen. Jag känner mig ofta
ledsen. Särskilt när jag tänker på vad kronisk migrän faktiskt
innebär.

Det är ledsamt att tänka på de dagar, veckor och månader i
mitt liv som jag har gått miste genom att bara ligga på en soffa i
smärtor. Ingen medicin hjälpte trots att jag testat flera olika.

Jag blir ledsen när jag tänker på alla olika
behandlingsmetoder som inte fungerat. Oavsett om det är occiptal
nervblockad eller muskelavslappnande injektioner, så leder de till
att mina förhoppningar minskas och en känsla av hopplöshet
infinner sig.

Men mest av allt är jag ledsen över den jag har blivit tack
vare migrän. Jag är fortfarande jag, men någon slags halvperson.
De få sällsynta dagar utan huvudvärk får mig att känna mig som
mitt gamla jag, då känner jag mig glad och bubblig. Sen när
smärtan oundvikligen kommer tillbaka, går jag tillbaka till mitt
halvjag. Jag får kortare stubin, jag saknar humor och har inget
utrymme för kreativitet eller inspiration.

Jag tror fortfarande på den rätta behandlingen. Eller att
migränen bara försvinner lika mystiskt som den dök upp. Jag har
inte lust att vänta ytterligare 8 år till bara.





Erin, UK


Min migrän började för 15 år sedan i samband med puberteten.
Som om puberteten inte vore jobbig nog. Jag får migrän en eller
två gånger i månaden och den varar allt i mellan fyra timmar till
två dagar.

Under det senaste året har jag insett att min migrän ofta
kommer i samband med min menstruationscykel. Och den insikten har
varit till enorm hjälp för att hantera min migrän. Jag har också
insett att specifika saker kan lindra mina symtom, som att få
frisk luft, träna för att släppa spänningar i axlarna och begränsa
koffeinintaget. Även om jag inte helt kan stoppa migränen från att
dyka upp, är det bra att veta att det finns saker jag kan göra som
lindrar mina symtom.

Att ha migrän påverkar mig mest på jobbet eftersom jag, som de flesta av oss, tillbringar större delen av dagen med att titta på en skärm. Jag tycker ofta att det är mycket svårare att prata med människor i telefon när jag får migrän. När migränen kommer gör jag mitt bästa för att jobba på till kl. 17, tar regelbundna pauser från skärmen, och sedan går jag raka vägen hem för att sitta i ett mörkt rum och göra absolut ingenting tills det gått över.

Även om mina kollegor är förstående, kan de inte riktigt
sätta sig in i mina våndor. Det är jobbigt att berätta för folk om
min migrän, så jag brukar hålla det för mig själv när jag får det
på jobbet. När jag tänker tillbaka på mitt liv innan migrän, minns
jag att jag inte förstod var migrän var. Nu vet jag allt för väl.
Det är förmodligen det mest frustrerande med migrän: ingen förstår
riktigt hur illa det kan vara, och att de är så mycket mer än
"bara" en huvudvärk.





Jen, UK


Min migrän började när jag pluggade på universitet, men har
blivit betydligt sämre sedan jag började jobba heltid. Jag tror
att det beror på att jag måste koncentrera mig på en sak hela
dagen. Vare sig det är på en datorskärm eller något annat
jobbrelaterat. Om jag märker av migränen tidigt blir den oftast
hanterbar. Men att vara på jobbet betyder att jag måste hålla
fokus på annat och att försöka förhindra migrän är inte alltid
möjligt, vilket brukar resultera i att migränen varar ungefär 24
timmar, plus ytterligare en dag för återhämtning.

Jag försöker kontrollera min migrän med smärtstillande från
matbutiken. Problemet med dessa är att jag blir så illamående av
dem, vilket är ett tecken på att jag har migrän. När jag får ett
migränanfall är det enda som gör det bättre att gå in i ett mörkt,
tyst rum och bara sova ... tyvärr är det inget jag kan göra på
kontoret när jag har deadlines att hålla. Jag får också svårt att
prata med människor när jag får migrän, vilket är irriterande.

Det mest frustrerande med att ha migrän är den tid jag måste
vara borta från jobbet. Eftersom de flesta människor inte riktigt
förstår hur dålig jag mår av migrän, känner jag mig ofta lite
patetiskt för att jag behöver ta en sjukdag. Men det finns också
de som själva lider av migrän, de är oerhört förstående, vilket är
ovärderligt. Det värsta jag upplevt på jobbet var när jag missade
en gratis trerätters middag på grund av migrän. Tack för det!

På det stora hela hanterar jag min migrän ganska bra. Men
jag tänker ändå prata med min läkare om alternativa behandlingar
som gör att jag slipper illamåendet. Jag håller tummarna för att
jag hittar något som fungerar för mig.
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Mer hjälp



Det kan finnas lokala supportgrupper nära dig. Vi har valt några grupper som har användbar information och råd. Om du vill att din organisation ska synas på vår sida, vänliga kontakta oss.
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	Huvudvärksförbundet

    http://www.huvudvarksforbundet.se/
    
	EMHA-European Migraine Headache Alliance

    http://www.emhalliance.org/
    
	IHS - International Headache Society

    http://www.ihs-headache.org/
    
	EFP - European Patients Forum

    http://www.eu-patient.eu/
    
	EBC - European Brain Council

    http://www.braincouncil.eu/
    





Grünenthal ansvarar inte för något innehåll som publiceras på tredje parts webbplatser.
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Migrän behöver ett ansikte!


Det finns emojis för att känna sig yr, illamående och till och med ett huvud som exploderar. Däremot finns det ingen emoji som fångar smärtorna med migrän. När du får migrän, är det sista du vill att förklara hur det känns, oavsett om det handlar om att missa en till utekväll, ett viktigt möte eller familjetid. Vi behöver en emoji för migrän! Därför har vi skapat en namninsamling för att göra det till verklighet. Skriv under så skapar vi världens första emoji för migrän!
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Migrän har många uttryck. Vilket är ditt?


Skriv under här
@
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