Med hundratals mottagningar runt om i Vastra
Goétaland ar hjélpen inte 1angt borta. For oss ar

din halsa den enda vinsten - narhalsan.se

Narhalsan Trollhdttan
rehabmottagning
Adress: Gardhemsvagen 1, 461 33 Trollhdttan

Webbsida: narhalsan.se/trollhattanrehabmottagning
Telefon: 010-441 69 50
E-post: narhalsan.rehab.trollhattan@vgregion.se

Bokning

Fritt v8rdval; vilket innebar att det &r patientens fria val av
rehab som géller oavsett vilken vardcentral patienten &r
listad pd. Ingen remiss behévs. Tid for beddmning inom tre
dagar. Bokas via receptionen eller via Mina vardkontakter.

Kostnad,; enligt avgiftshandboken. Frikort galler!

Gratis for alla under 20 &r och &ver 85 &r. Alla besdk ingar i
hégkostnadsskyddet.

Folj var verksamhet p& Facebook:
Narhalsan Trollhattan rehabmottagning

Vérdval

V@Y NiRHALSAN S

v VGR YTVGR

Huvudvark

Hos barn och ungdomar
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Huvudvark hos barn och ungdomar

Huvudvérk kan gora véldigt ont och da kanske man inte kan
fungera som vanligt. Men det finns hjélp att f& och saker man
kan goéra for att underlatta i till exempel skolan. Det ar bra
att kénna till att huvudvérk &r individuellt. Den kan skilja fran
person till person och frén en gang till annan - hur den
kdnns, vad som utléser den och vilken behandling som kan
fungera.

Huvudvark ar det vanligaste rapporterade halsoproblemet hos
unga.

Vid 8terkommande huvudvirk ta kontakt med din vardcentral
for provtagning och synkontroll. Om dessa undersékningar ar
normala sa kan huvudvarken ha andra orsaker s3 som stress,
oro, sbmnbrist, oregelbundna mat och sovvanor, héga krav
pa sig sjalv och fel arbetsstallning (tex i skolan). Det &r
vanligare an man tror med spanningar i kake och
ansiktsmuskler. Tar man varktabletter for ofta kan det ge
mer huvudvark.

Ta garna kontakt med oss pa rehab fér utredning och
behandling. Fysioterapi, avslappningsévningar, pauser och
rorelse ar bra behandlingsmetoder fér huvudvarken. Stress ar
en trigger och ofta behévs det ndgon form

av livsstilsforandrande atgarder sd som struktur i och

balans mellan aktivitet och vila, detta kan en

arbetsterapeut hjalpa till med.

Bra att tanka p3 om du har huvudvark

« Lar kdanna din huvudvark.

+ Motionera. Rér pa dig.

+ Regelbundna maltider.

+ Regelbunden sémn.

« Skriv huvudvarksdagbok for att hitta ett monster nar du
far huvudvark och vad som triggar i gdng den. Dagboken
ar ocksd toppen att ta med till Idkaren eller rehab.

« Ta inte varktabletter for ofta for det kan ge mer
huvudvark.

» Ta pauser.

+ Avslappningsdévningar.

* Synundersdkning.

+ Prata med tandldakaren - ifall du pressar eller gnisslar
tander.

« Se over belysningen. Skarpt ljus och blinkande lampor kan
ge migran




