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@velser til teenagere

mec: spenaingshovedpine

Der kan vaere mange forskellige grunde til, at
du far speendinger. Det kan skyldes darlige
vaner, for meget arbejde eller psykiske pro-
blemer.

Noget af det vigtigste du skal gare, er at
drikke vand hver dag, ogsa selvom du ikke er
torstig. Du skal drikke fra 1,5 - 2,5 | vand hver
dag. Dyrker du sport skal du drikke ekstra
vaeske. Og det skal ikke vaere cola, men vand.

Du skal huske at spise morgenmad. Det er
vigtigt at du spiser til maltiderne, men husk
0gsa et mellemmaltid, som kan bestd af en
bolle, et eble eller guleradder. Det er vigtigt
at spise og drikke en time, for du dyrker sport.

Serg for mindst 8 timers regelmaessig sevn,
og prov at finde et fast mgnster sa du gar i
seng ved samme tid og stdr op ved samme
tid. Prav evt. en formstabt hovedpude med
nakkestgtte, puden skal kun vaere under
hoved og nakke.

| skolen skal du huske frisk luft og drikke vand
i frikvarteret, luft ogsa ud i klassevaerelset. Det
erogsa vigtigt, at stolen passertil dig i hgjden.
Er du i tvivl, kan skolesundhedsplejersken
hjeelpe dig. Det kan vaere en god idé, at sidde
pa en kile/skrapude, det er vigtigt, at du kan
na gulvet med fedderne og holde ryggen
ret. Pas pd med ikke at blive stresset, det kan
give spaendinger, som kan udlgse hovedpine.
Har du problemer i skolen
eller hjemmet, er det
vigtigt, at du taler med
nogen om det.

Din kropsholdning kan give speendte
muskler i nakke og skuldre som
udlgser hovedpine.

Prov at stille dig foran et stort spejl og se,
om du har brug for at rette dig op og sanke
skuldrene. Det kan du gore ved at lave
gymnastik og udspaendingsavelser. Vi viser
dig nogle gvelser, som tager ca. 10 minutter.
De skal laves hver dag og for at huske dem,
ger det pa samme tidspunkt hver dag.

Massage: Det hjelper godt med varme og
massage eller en ispose pa spaendte muskler.
F& evt. 5-10 min. skuldermassage, det lindrer
speendte muskler, men kan ikke erstatte dine
afspandingsavelser.

Motion: Al slags sport er godt for dig og
kan gere, at din hovedpine ikke kommer sa
tit. Frisk luft er godt sa cykel til og fra skole.

Medicin: Almindelige hovedpinepiller
kan bruges til at bryde en ond cirkel. Du ma
dog ikke tage mere end 2-3 dage om ugen.
Tager du flere hovedpinepiller risikerer du, at
hovedpinen bliver veerre.

Du kan sa fa en medicinfremkaldt hovedpine.
Brustabletter skulle virke lidt hurtigere. Husk
nar hovedpinen begynder drik 0,5 | vand, fa
frisk luft eller hvil dig et gjeblik. Lav udspaen-
dingsgvelser. Der findes ingen bestemt
I@sning, men prov selv at finde ud af,
hvad der hjeelper bedst pa dig.
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Siddende eller stiende Sid med ret ryg Siddende

Rul skuldrene i begge retninger.
Gentag 3 gange

Treek hagen ind. Nar du er i slut-
position, hold fast om hagen med
haendene. Pres forsigtigt hagen yder-
ligere tilbage. Hold et gjeblik og fal
straekkket i nakken.

Lad hovedet falde forover og rul det
langsomt fra side til side, men ikke
bagover.

Gentag 3 gange
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Siddende

Boj hovedet til siden, til du feler et
straek pa den modsatte side af nak-
ken.Hold i ca. 15 sek.

Gentag 3 gange

Gentag 3 gange
Siddende
Drej hovedet il siden, indtil du feler et

let straek. Gentag til den anden side.
Gentag 3 gange
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Siddende eller stiende

Sid med haenderne foldet om bagho-
vedet. Bgj hovedet frem, til du feler
etlet straek i nakken. Hold i ca. 15 sek.
Gentag 3 gange

Liggende stilling

Nar du ligger pa ryggen, skal hoved-
puden ligge under hovedet og nak-
ken, ikke under skuldrene.

Siddende

Boj hovedet mod den ene skulder,
indtil du feler et let straek pa den
modsatte hand.

Gentag 3 gange
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Mistanke om migraene?

Symptomer

Hvis du gentagne gange far sveer hovedpine ledsaget af appetitloshed og maske kvalme
eller opkastninger, lys og lyd overfglsomhed, er der klar mistanke om, at du har migraene.

Er der samtidig nogen i den narmeste familie, der lider af migraene, styrker det mistanken
yderligere. Barn som har migraene, lider undertiden ogsa af spaendingshovedpine, hvilket kan
gere det vanskeligere, at stille den rigtige diagnose.

Vaer opmaerksom

Er der mistanke om migraene, skal du passe pa med folgende, der hos nogle kan vaere med
til at udl@se migraenen: hvidt sukker, farvestof i bade slik og sodavand. Vin og alkohol, tobak
og tilseetningsstoffer. Visse citrusfrugter, jordbeer, tomater og merk chokolade. Alt hvad der

indeholder: Nitrit, glutamat og tyramin kan udlgse anfald.

Gode rad

Sid ikke for leenge foran TV eller computer, fa frisk luft og motion lebende. Vaelg en let
form for motion, da fysiske anstrengelser ogsa kan udlgse anfald, det samme kan stress,
sa taenk pa ikke at have gang i for mange ting. Sgvn i for store og for sma maengder, kan
udlase migraene. Fa et fast sevnmeanster. Spis regelmaessigt og gerne lidt hver 3 time.
Fiskeolietabletter eller levertran kan ogsa hjeelpe. Har du trods disse rad stadig ofte
migraeneanfald, skal du s@ge leegehjaelp, der findes forskelligt anfaldsmedicin til migraene.

Ggr som o5
- bliv medlem
pa hiemmesiden.!
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Hovedpinedagbosg for bgrn og unge

Denne dagbog kan hjaelpe leegen med at finde ud af, hvilken
hovedpine du lider af. Du skal udfylde den hver aften pa de
dage, hvor det har gjort ondt. Det gor det nemmere for dig

at forklare laegen, hvordan det foles. Du skal seette kryds i de
kasser, der passer bedst til din hovedpine. Hvis du er i tvivl om,

hvordan du skal gere, s& sperg dine foraeldre eller din leege.

Dato:

Navn:

Cpr. nr.:

Hvor leenge havde du hovedpine?
Skriv hvornar det startede, og hvornar det holdt op.

For hovedpinen startede, folte du
Synsforstyrrelser?
Taleforstyrrelser?
Forstyrrelser i folesansen?
Andre forstyrrelser?
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Hvordan feltes din hovedpine?
Dunkende (hamrende/pulserende)
Konstant (pressende/strammende)

O

O

O

O
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Hvor i dit hoved gjorde det ondt?
Farveleeg det omrade, hvor det gjorde ondt.

Venstre

Hajre

Pande

Hvor ondt gjorde din hovedpine?
Farvelaeg det ansigt, der passer.

Meget ondt. Havde ikke lyst til noget, @ @ @ @ @
matte blive hjemme fra skole. - - - - -
Ondt. Ville helst ikke bevaege mig, men gik alligevel i skole. I\:t- I\:t- I\:t- I\:t- I\:t-
Lidt ondt. Kunne godt lege/dyrke sport. % % % % %
Blev din hovedpine varre af, at du bevaegede dig? Ja a O m| O o
F.eks. nar du gik pa trapper, lob, legede eller dyrkede sport. Nej a o O o o
Fik du det bedre, nar du bevagede dig? Ja a a ] a a
F.eks. nar du gik pa trapper, lob, legede eller dyrkede sport. Nej a a a a a
Havde du kvalme, eller mistede du bare lysten til Ja m| ] ] ] ]
at spise, da du havde hovedpine? Nej a | a 0o O
Kastede du op? Ja | ] ] ] ]
Nej i o a o o
Havde du det bedst i et markt og stille veerelse, Ja 0 a 0 a m|
da du havde hovedpine? Nej a o O o o
Faldt du i sevn? Ja | ] ] ] ]
Nej i o a o o
(Hvis ja, hvornar?) K.
Var hovedpinen vak eller meget bedre efter, Ja a a ] a o
at du havde sovet? Nej a a ] a o




Fik du medicin mod hovedpinen? Dato: Navn: Hvor meget: Kl.:
Hvis ja, hvad fik du?

Hvor lang tid gik der, efter at du Dato: Tid:
havde taget medicinen, til hoved-
pinen forsvandt?






