V€Y NARHALSAN
v VGR

Till dig som har
spanningshuvudvark

Spanningshuvudvark, aven kallat huvudvark av spanningstyp, kanns ofta som
ett tryckande eller molande obehag runt huvudet - ibland som ett band dver
pannan tillsammans med spanningar i nacke och axlar. Den kan komma i
perioder eller vara mer ldngvarig. Huvudvarken kan hdnga samman med flera
olika faktorer, exempelvis

e stress eller oro
o dalig sémn eller fysisk inaktivitet
e spanda muskler i nacke, kdke eller skuldror

Tillstadndet &r inte farligt, men kan vara pafrestande. Det &r vanligt att
huvudvarken hanger ihop med livsstil och stress i vardagen. Vi vill darfor ge
dig stod att forstd vad som paverkar just din situation, och hur du sjélv kan
paverka dina symtom.

Tank pa detta i din vardag

Fér manga minskar huvudvarken nar man far battre balans i vardagen. Héar &r
nagra saker du kan tanka pa:

e SOmn: Se till att 3 tillrdckligt med sémn och férsék halla regelbundna
sovtider.

e Rorelse: Regelbunden konditionstréning 3 ganger per vecka, ca 60
minuter per tillfalle, har visat sig forbattra huvudvarksbesvéren.
Lampliga aktiviteter kan vara raska promenader, cykling eller annan
pulshéjande aktivitet.

e Stress: Forsok hitta stunder fér aterhamtning. Avslappningsévningar,
tydliga rutiner och att hitta balans i sin aktivitetsnivd kan hjalpa.

o Likemedel: Undvik att anvadnda smartstillande ofta. Overanvéndning
kan forvdrra huvudvarken éver tid. R&dgér med din vardcentral om du
ar osaker.

Anvénd garna huvudvérksdagbok eller Migrénappen for att fa battre éverblick
pa dina symtom och vad som paverkar dem (se QR-koder nedan).

Skanna QR-koden for att lasa dokumentet digitalt



Sa har hjalper vi dig

Vi erbjuder stéd och behandling utifran dina behov och mal. Det kan bland
annat innebdra kontakt med fysioterapeut och/eller arbetsterapeut gallande:

o RA&dgivning: Vi ger rad kring livsstilsfaktorer och arbetar for att dka
din aktivitetsfdrmaga och livskvalitet. Tillsammans gar vi igenom dina
symtom med hjalp av huvudvdrksdagbok for att identifiera monster
och mojliga orsaker.

« Rehabiliteringsplan: Vi satter upp mal och delmal tillsammans med
dig, och planerar insatser som kan vara aktuella.

e Fysisk trdaning: Du kan f& hjalp att hitta ratt nivd pa pulshéjande
tréning, men ocks3 fa rad om dévningar fér nacke och axlar. Du kan
ocksa fa ett recept pa fysisk aktivitet (FaR).

o Aktivitetsbalans: Du kan f& hjalp med struktur i vardagen och
stresshantering om det behdvs.

Du &r alltid vdlkommen att kontakta oss p& din rehabmottagning om du har
nagra fragor.

Skanna koden med kameran i din telefon for att lasa
mer om spanningshuvudvéark pd 1177.se

Skanna koden for att komma till sida fér nedladdning
av migranappen.

Skanna koden for huvudvarksdagbok.




