Arsager til migraene (og anden hovedpine):

Migreenen adskiller sig fra spaendingshovedpine farst og fremmest i intensiteten og falgesympto-
merne og migreene forveerres som hovedregel af fysisk aktivitet, hvorimod spaendingshovedpinen
lindres. Mange patienter oplyser, at spaendinger og fysisk overbelastning giver spsendingshoved-
pine, der kan udvikle sig til migreene, men mange patienter klager "kun” over migraene og andre
"kun” speendingshovedpine. Spaendingshovedpine er et begreb, og der behaver ikke veere tale om
maerkbare fysiske muskelspaendinger ved spaendingshovedpine. Udover de to hyppigste hoved-
pinetyper spaendingshovedpine og migraene, forekommer der ogsa en raekke mere sjeeldne hoved-
pineformer. Diagnostik deraf vil som hovedregel kreeve en neurologisk evaluering.

Behandling af hovedpine retter sig dels mod at behandle det enkelte anfald medicinsk og at fore-
bygge anfald, enten medicinsk eller ved at fijerne arsagen. Mange bekymrer sig for, om der er noget
fysisk galt inde i hovedet, nar det gar ondt; Er der en svulst eller er der et blodkar, der er ved at bri-
ste? Det er korrekt, at der forekommer hovedpine ved begge disse to sjeeldne tilstande men sand-
synligheden for, at det er det, der er galt, er meget lille, medmindre der ogsa er andre neurologiske
symptomer eller objektive fund.

Nar man taler om arsager til hovedpine og til migreene mangler den videnskabelige dokumentation
ofte, og vi arbejder hyppigt pa et erfaringsgrundlag mere end med baggrund i en videnskabelig un-
dersggelse.

De forhold, det erfaringsmaessigt kan betale sig at se pa er de nedenstaende, naevnt uden nogen
prioritering. Jeg plejer at se hovedpine/migraene som en spand, der Igber over, og at alle de neden-
naevnte forhold kan vaere med til at fylde vand i spanden. Mit fokus er derfor ikke pa "draben, der fik
spanden til at Igbe over’ men hele indholdet. Listen er dog ikke teenkt som en vejledning i askese,
men som et idé-katalog. "Vi skal jo ogsa kunne leve”, som de siger i Jylland.

Kostens betydning:

Vaeskeunderskud og forstoppelse kan medvirke til hovedpine ligesom sult kan ggre det grundet lavt
blodsukker. Herudover er der en lang reekke stoffer i kosten som videnskabeligt er bevist at veere
migreenefremkaldende. Der er sikkert ogsa megen anden kemi, der har betydning for hovedpine,
men videnskabelige undersggelser mangler for dokumentationen i de fleste tilfeelde.

Nar de fleste teenker pa kost og migraene, teenker de pa, hvad de har indtaget af fadevarer, men det
kan veere sveert derved at finde et mgnster pa den made. Derimod taenker vi neurologer i "kemi”,
dvs.: Hvad indeholder kosten? Her er det isaer "monoaminer”, der har vaeret fokus pa.

Aspartam (Nutrasweet, E951) er et kunstigt sedmiddel, der tilsaettes fadevarer og nydelsesmidler,
for at nedbringe kalorieindholdet. 8-10 % kan imidlertid reagere med et gget hovedpineberedskab
og f& mere migraene ved anvendelsen. Aspartam er altid deklareret og er derfor let at undga i ko-
sten. Mange diaetister mener, at indtagelse af sukkerfri fsdemidler ikke bidrager til et veegttab, da
det er den sgde smag, der gger appetitten og ikke antallet af kalorier i sukkeret, der har betydning.
Budskabet er derfor at vende sig fra at spise sgde sager.

Mononatriumglutamat (det 3. krydderi, E621), deklareres ofte som: Smagsforsteerker, men des-
veerre ikke altid. Der er en stigende forekomst af produkter, der markedsfgres med oplysningen om,
at de ikke er tilsat smagsforsteerker, men ellers geelder det om at overveje, om et feerdigprodukt vil
kunne indeholde smagsforstaerker. Det er f.eks. i mange postejer og andet palaeg, det forekommer i



meget slik og i de fleste bouillonterninger. Kinesisk og vietnamesisk mad har ofte hgijt indhold, hvil-
ket har ledt til begrebet "Kinesisk restaurantsyge”

Phenylethylamin forekommer naturligt i en lang raekke fademidler som kakaobgnner (og dermed
ogsa i chokolade), bitre mandler, citrusfrugt, al, vin og en raekke dressinger.

Tyramin er ogsa en naturligt forekommende monoamin, der iseer forekommer i en raekke planter og
frugter som tofu, b@nner, peanuts, bananer, ananas, avokado og figner og i en raekke animalske
produkter som fisk (iseer konserveret) og svinekgd, i de fleste mejeriprodukter som ost og yoghurt
og i de fleste alkoholiske drikke.

En let omlaegning af kosten kan man bl.a. fa vejledning i, ved at se denne bog: "Mad der ikke giver
migreene” af Jesper Winding, Anne Bulow-Olsen og Mads Armgaard.

En mere radikal omlaegning af kosten kan handle om ketogen diget ogsa kaldet LCHF, hvor man er-
statter kulhydrater med fedtstoffer, kort fortalt er kornprodukter (brgd), pasta og kartofler forbudte.
Der er udgivet flere kogebgger om LCHF (bl.a. af Jane Faerber). To bgger pa engelsk handler iszer
om LCHF i forhold til migraene: "The Migraine Relief Plan” af Stephanie Weaver og "Fighting The
Migraine Epidemic: A Complete Guide: How To Treat & Prevent Migraines Without Medicine” af An-
gela A Stanton.

Den ketogene dizet har vaeret anvendt i medicinsk sammenhaeng i flere ar til behandling af visse for-
mer for epilepsi og der er stigende data, som underbygger en positiv effekt pa kolesteroltal hos hjer-
tepatienter og sukkerregulering ved diabetes.

Fysiske forhold

En del patienter kan opleve en daempning af hovedpinerne ved fokus pa behandling af rygskaevhed,
muskelinfiltrationer i nakke/skuldre eller i ansigt, og her kommer bl.a. behandlinger med bideskinner
til korrektion af sammenbidsfunktionen og korrektion med briller ved bygningsfejl eller brydningsde-
fekt og senest Botox-behandling ogsa ind i billedet. Klassiske tiltag med fysioterapi, massage og be-
handling hos kiropraktor eller kraniosakralterapeut kan ogsa hjeelpe en del patienter, men igen er
derpa grund af manglende viden baseret pa videnskabelige undersggelser problemer med at kunne
radgive. De fysiske behandlinger er alle omfattet af en egenbetaling.

Der er flere overvaegtige i gruppen af patienter med hovedpine, iseer spaendingshovedpine og ho-
vedpine forekommer hyppigere blandt overvaegtige end hos normalveegtige. Forklaringen behgver
ikke veere veegten, men kan veere nogle af de fglgesygdomme, overveegten kan medfare. Der er
begreaenset viden om effekten af vaegttab i forhold til hovedpine.

Motion er som forebyggende indsats med til at deempe bade migreene og spaendingshovedpine,
men har man et begyndende migraeneanfald, vil hovedpinen som hovedregel forveerres ved fysisk
aktivitet. Ved visse specielle og sjeeldne hovedpineformer forveerres hovedpinen ved fysisk aktivitet.

Lys og lyd:

Mange (iseer migraene-patienter) klager over nedsat tolerance overfor steerkt og/eller flimrende lys
0g nedsat evne til at kunne klare hgj stgj. Under et migraeneanfald bliver dette udtalt og de fleste vil
helst ligge i et markt og stille lokale.

Dufte/lugte:

Pa samme made har mange og igen iseer migraene-patienter nedsat tolerance overfor bestemte og
hyppigst steerke dufte



Veir oqg vind:

Mange patienter klager over at bestemte vind- eller vejrforhold har betydning for udvikling af hoved-
pine og fra leegevagten er det ogsa en erfaring, at der kan vaere "migreenevejr’, men der er kun
sparsom videnskab pa omradet. Ved nogle specielle hovedpineformer som Hortons hovedpine eller
Trigeminusneuralgi oplyser patienterne ofte, at direkte kuldepavirkning eller treek er anfaldsudiga-
sende.

Nogle patienter oplever ogsa, at ekstrem varme eller kulde er anfaldsudlgsende, og enkelte knytter
hovedpinerne sammen med svedtendens/-udbrud.

Psvkiske faktorer:

Uregelmaessig levevis og stress oplyses ofte som arsag til iseer migreeneanfald. Stress er i den me-
dicinske betydning ikke det samme som at have travit, men star for en manglende indre balance.

Depression og angst kan ogsa opleves at have betydning for udvikling af hovedpine, ligesom hyppig
hovedpine naturligvis ogsa kan fare til oplevelse af nedsat livskvalitet og tristesse.

Hormonelle forhold (kun migraene)

Mange kvinder oplever det forhold, at det fald i gstrogen, der sker ved menses, kan udlgse et mi-
greeneanfald.

Genetik:

Calcitonin gen-relateret peptid (CGRP) har i mange ar veeret kendt relateret til migraene, og der har
siden 2018 veeret leegemidler til radighed, som har forbyggende effekt ved at virke pa denne meka-
nisme. Aimovig® er det eneste middel pad markedet, der er tilgaengeligt i Danmark. Midlet er god-
kendt til behandling af kronisk migraene og kun pa hospital og skal sdledes udleveres gratis fra hos-
pitalerne, men det er i skrivende stund (august 2019) fortsat uklart, hvordan hospitalerne skal finde
den forngdne gkonomi.

Du kan leese mere om arsager til migraene og anden hovedpine og strategier til at mindske hoved-
pine gennem aendring i livsstil pa en reekke hjemmesider bl.a. Migraenikerforbundets hjemmeside
http://www.migraeniker.dk/, eller pA Migraene og Hovedpineforeningens hjemmeside http://www.ho-
vedpineforeningen.dk/.

Et star fast, at et liv med regelmaessig motion, sunde kostvaner, regelmaessig levevis som udgangs-
punkt ma anbefales enhver patient med hovedpine.
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