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Till dig som har migran

Migran ar en vanligt forekommande sjukdom som kannetecknas av
dterkommande huvudvérksattacker. Cirka 12-15 % av befolkningen upplever
migran ndgon gang i livet. Migrén &r arftligt och kan utldsas av olika
livsstilsfaktorer. Efter tonaren blir migran vanligare hos kvinnor &n hos maén.
Aven barn kan drabbas av migrén. Symtomen inkluderar ofta en pulserande
huvudvérk pd ena sidan av huvudet. Ungefér en femtedel upplever aura fére
ett migrananfall, vilket kan inkludera olika sensoriska fornimmelser, vanligast
4r synpaverkan. Hos cirka tva procent av individerna kan aterkommande
migran utvecklas till kronisk migran med mer ihdllande huvudvérksepisoder
som férekommer oftare.

Tank pa detta i din vardag

Att anvidnda egenvardsinsatser &r mycket hjélpsamt for att hantera
migrananfall och minska hur ofta de intraffar. Anvand huvudvarksdagbok for
att foélja effekten av behandling och for att kartlagga migranutlésande
faktorer. Har &r ndgra saker du kan ténka pd i din vardag:

e Stresshantering: Identifiera vad som orsakar stress, sdsom
beteende, situationer och tankar. Strategier for att hantera stress kan
vara att uppréatthalla en balanserad aktivitetsniva och lara sig
avslappningstekniker.

e Regelbunden somn och kost: Se till att du far tillréckligt med sémn
och ater regelbundet.

e Fysisk aktivitet: Regelbunden konditionstréaning har en féorebyggande
effekt.

e FOolj lakares rad: Folj noga din lakares ordination nar det géller
medicinering. Overkonsumtion av ldkemedel har risker.

« Kaffe och alkohol: Overvag att minska eller avstd fran kaffe och
alkohol under en Iangre period om du misstanker att det utléser
migran.

e Livsmedel: Undvik att utesluta livsmedel i onddan, eftersom det annu
inte finns ndgra dvertygande bevis som stddjer att specifik kost skulle
bidra till migran.

Skanna koden for att Iasa detta dokument digitalt



Sa har hjalper vi dig

Genom att anvanda olika typer av behandling kan man minska symtom och
forebygga anfall. Vid akuta attacker och som férebyggande behandling
rekommenderas olika typer av lakemedel, vilket din ldkare hjdlper dig med.

Du kan dven fa hjalp av andra vardprofessioner med andra metoder som visat
sig vara effektiva. P& din rehabiliteringsmottagning kommer du fa en
bedémning och behandling utifrdn dina behov. Denna behandling kan hjélpa
dig att hantera faktorer som utléser migran, utveckla strategier for att
hantera situationer och ldra dig stresshantering och avslappningstekniker

Din fysioterapeut kan erbjuda behandling med akupunktur och kommer att ge
dig personliga rdd om traning och fysisk aktivitet. Ar stress i vardagen ett
problem finns stresskola, och din arbetsterapeut kan hjalpa dig att se 6ver
aktivitetsmonster, minska p& triggande faktorer for att fa en mer hallbar
balans i vardagen.

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

Skanna koden fér att komma till sida fér nedladdning av Migranappen.
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