Spaendingshovedpine

Hovedpine af spaendingstype er den

hyppigste form for hovedpine. Det er S—Iip i

oftest en mild til moderat trykkende
hovedpine i hele hovedet. Den SPANDINGSHOVEDPINEN
beskrives tit som "et trykkende band
om hovedet". —1
. . Spis
Cirka 1/3 af befolkningen har G- regelmassigt

spaendingshovedpine flere gange hver
maned, mens cirka 3% har kronisk
spaendingshovedpine.

Afspand
nakke og
skuldre

Hovedpinen er godartet og kan

forsvinde uden behandling R v
Hovedpine af spandingstype kan
lindres ved: :
Fa god savn

e Udspaending af muskler Vaer fysisk aktiv

e Motion

¢ Rigeligt med veeske Serg fpr god

+ Regelmeessig sgvn kropsholdning og

arbejdsstilling JER e
HAMDBOGE!

Hvis hovedpinen er kraftig eller star pa
lzenge, kan man kortvarigt anvende
almindelig smertestillende medicin.

Hvorfor far man hovedpine af spandingstype?
Smerterne skyldes hyppigst speending i muskulaturen. Er hovedpinen kronisk, mener man, at der ogsa er
sket en forandring i den made, hvorpa nervesystemet opfatter smerten.

Muskelspaendingerne kan opsta som felge af en forkert arbejdsstilling, ensidig fysisk belastning,
uregelmeessig livsstil med bl.a. darlig sgvn, eendrede maltids- og motionsvaner, som fx kan ses ved stress.

Hos enkelte kan en uhensigtsmaessig bid-funktion eller skaeren taender spille en rolle.

Hvordan behandler man hovedpine af spandingstype?

Det er farst og fremmest vigtigt at undga de forhold, der giver en gget spaending i musklerne eller
uhensigtsmaessigt livsmanster. Kend din krop og veer bevidst om, hvad der giver dig hovedpine.

Searg for regelmaessig livsstil, drik tilstraekkeligt med vaeske, fa en ordentlig sgvn og dyrk motion hvis du er i
en periode med hyppig spaendingshovedpine.

Malet med en behandling er at lindre generne samt at forebygge eventuelle fremtidige problemer. En vigtig
behandling er regelmeessigt at afspaende musklerne og vaere aktiv fysisk. En fysioterapeut kan hjzelpe med
holdningskorrektion og instruere i, hvordan man optimerer sine arbejdsstillinger. Det er vigtigt at undga
ensidig belastende og uhensigtsmaessige arbejdsstillinger.

Smertestillende medicin kan lindre. Har man hovedpine i mindre end 2 dage om ugen, kan man forsgge
med almindelig handkgbsmedicin. Her kan man anvende f.eks. paracetamol 500 mg 1-2 tabletter, hgjst 4
gange dagligt.

De sakaldte NSAID-praeparater som f.eks. ibuprofen bar man kun anvende i lavest mulig dosis og i kortest
mulig tid pga. risiko for mavesar og blodpropper. Hos aeldre bar NSAID-preeparater helt undgas



Har man hovedpine mere end 2 dage om ugen, skal man undga smertestillende medicin i handkgb, da det
kan medfgre medicinudlgst hovedpine. | stedet kan man forsgge med receptpligtigt forebyggende medicin.
Ved kronisk spaendingshovedpine har det vist sig gavnligt med traening i handtering af smerte og stress.

Man bgr begraense sin brug af steerk smertestillende medicin, da der er en hg;j risiko for at blive afhaengig
og fa medicinudlgst hovedpine. Morfin skal saledes helt undgas.

Ideer til gode hverdagsvaner

Sorg for:

Daglig fysisk aktivitet

Varieret kost og rigeligt vaeske (minimum 2 liter)

Tilstraekkelig sgvn (dvs. til du er veludhvilet)

Daglig frisk luft

Variér din arbejdsstilling og hold pauser — bade pa arbejdet, pa lange bilture, foran PC osv.
Lav sma udspeendingsevelser

Undga at:

Sidde eller sta i fastlaste stillinger

Sidde med hovedet trukket fremad, f.eks. foran PC’en
Baje hovedet bagover og dreje samtidig

Beere skuldertasker, tunge kufferter osv.

Ryge eller sidde i rggfyldte lokaler

Fa traek

Gode ideer nar du har akut ondt

Laeg en ispose pa de smme nakkemuskler i 5-10 minutter, og gentag evt. hver time (leeg et
viskestykke eller lignende mellem huden og isposen).

Benyt varme. Nogle finder en varmepude eller lignende lindrende, men varmen kan ogsa forveerre
de akutte smerter.

Veer aktiv. Fysisk aktivitet hjeelper bl.a. pa blodgennemstrgmningen til omradet. Hvis hovedpinen er
slem, kan det dog veere ngdvendigt at laegge sig lidt.

Massér nakke, skuldre, ansigt og hovedbund.

Spaend af. Leer dig evt. en afspeendingsteknik, hvis du har sveert ved at slappe af.

Ideer til udspandingsoevelser

Du skal starte med gvelser, der gor dig opmaerksom pa, om dine muskler er spaendte eller afslappede, og
opvarme de muskler, som du skal udspaende.

1.

Sta med god balance i kroppen, teenk pa
hovedets stilling, balancer evt. med en
bog pa hovedet i ca. 1. min. Traek vejret
dybt ind. Dine skuldre skal veere
afslappede.

Laft skuldrene op om grerne. Hold
spaendingen i 10 sek., slap af. Meerk
hvordan skuldrene bliver tunge. Gentag 3
gange. Loft herefter skuldrene op og ned
10 gange.

som muligt. Fgrst fremad, derefter bagud

Rul skuldrene rundt i sa store cirkler
(10 gange). 4) )



10.

11.

12.

13.

Lad hovedet falde ned mod brystet. Slap af i kaeben. Rul hovedet til
hgijre, idet du kigger over hgjre skulder, slap af. Gentag gvelsen mod
venstre (3 gange).

Bid taenderne sammen i ca. 8-10 sek, slap af i keeben. Rok kaeben fra
side til side uden at taeenderne steder pa hinanden (3 gange).

Skub kaeben sa langt frem som muligt, slap af (3 gange).

Lav grimasser med munden. Knib gjnene sammen, slap af. Lgft
gjenbrynene, slap af (3 gange).

Flet fingrene bag nakken. Treek skulderbladene sammen. Hold
spaendingen i 10 sek., slap af (3 gange).

Sta i en dgrabning. Grib fat om dgrabningen med bagudstrakte arme i skulderhgjde. Laen
dig fremover, hold hagen inde. Hold spaendingen i 15 sek. (3 gange). Gentag gvelsen med armene
loftet over hovedet. Gar det evt. med én arm ad gangen.

Traek hagen ind. Ggr nakken lang. Hold speendingen i 10 sek. (3
gange).

Treek hagen ind. Laeg gret ned mod hgjre skulder. Szenk venstre
skulder. Laeg evt. hgjre hand pa venstre gre og pres forsigtigt ned
mod hgjre side. Hold straekket i 15 sek. Giv slip, slap af. Gentag
gvelsen pa modsatte side (3 gange pa hver side).

Laeg hovedet frem og til venstre side, samtidig med at du drejer det
lidt mod hgjre. Leeg evt. venstre hand pa hgjre side af baghovedet.
Pres forsigtig hovedet ned mod venstre side af brystet. Hold
spaendingen i 15 sek. Giv forsigtigt slip. Gentag dette pa den anden
side (3 gange pa hver side).

Gab sa hgjt som muligt. Du kan treekke kaeben yderligere ned ved at bruge fingrene til at presse
underkaeben ned. Hold presset i 10 sek. Slap af (3 gange).
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