SUNDHED

Folsomme muskler
giver os hovedpine

Fire ud af fem danskere har oplevet at have spaendingshovedpine indenfor
det sidste ar. Hvorfor far vi sa let hovedpine og hvordan opstar smerten?

Af Sussi Boberg Baech

rofessor Rigmor Hgjland Jensen ved Dansk
P Hovedpinecenter pa Rigshospitalet-Glostrup

har behandlet og forsket i hovedpine i 30 &r. Hun
forklarer:

"Hjernen er enormt vigtig for vores overlevelse. For at
beskytte hjernen, er vores muskler i og omkring hove-
det derfor pakket ind i rigtig mange smertenerver, sa vi
bliver advaret, hvis vi ggr noget forkert med hovedet.”

"De mange smertenerver ggr, at musklerne i nakke,
skuldre og ansigt er meget fglsomme overfor spaendin-
ger og let fremkalder smerte,” uddyber hun.

Hjernen fortzeller, at nu er det nok

Hvor det i gamle dage var industriarbejdere, der fik
hovedpine, er nutidens stgrste synder computeren. Ens-
formigt, stillesiddende arbejde giver muskelspaendinger,
og derfor tager kroppen affeere ved at fortaelle hjernen,
at den ikke finder sig i det.

"Muskelspaendinger fremkalder smerte ved at pavirke
de smertenerver, der ligger pakket rundt om vores musk-
ler. Det far nerverne til at sende elektriske signaler til
hjernen, der opfatter signalerne som smerte og fortaeller
o0s, at 'nu er det nok,” siger Rigmor Hgjland Jensen.

Kroppens advarsel er vaerd at tage alvorlig, fordi smer-
ten efter laengere tid kan blive kronisk.

"Normalt kan vi teende og slukke for vores smertesy-
stem, men hvis det er blevet irriteret gennem leengere tid,
kan smertenerverne blive sa falsomme, at de forbliver
aktive hele tiden. Tilstanden er sveer at behandle, fordi
der er sat et permanent fingeraftryk pa smertecenteret,”
forklarer Rigmor Hgjland Jensen. »

Det kan du gare

Det er heldigvis muligt at forebygge spaendings-
hovedpine.

* Sgrg for at have skiftende arbejdsstillinger, fa
indrettet din plads ved computeren ordentligt og
hold hyppige pauser, gerne hver time. Std meget
gerne op, nar du arbejder.

« Dyrk sport og ga ture - det behgver ikke at vaere
hard traening.

* Undga rygning og alkohol og forsgg at mindske
stress. Fa regelmaessig nattesgvn og regel-
massige sunde maltider.

¢ Tag hgjst medicin mod hyppig hovedpine to dage
om ugen. Smertesystemet kan blive immunt over-
for medicinen og forstaerker din hovedpine.

HVAD ER HOVEDPINE?

Hovedpine omfatter spaendingshovedpine, migrae-
ne og Hortons hovedpine, men kan ogsé veere en
advarsel om, at du fx har drukket for lidt vaeske
eller et symptom pé& overanstrengelse eller darlig
sgvn.

| sjeeldne tilfeelde kan en kraftig hovedpine
veere et tegn pé en livstruende sygdom som me-
ningitis, hjerneblgdning eller hjernesvulst.

¢ Ved spandingshovedpine er man ikke generet af
lys og lyd og kan godt bevaege sig rundt.

e Migraene kommer i anfald, hvor man er generet
af lys og lyd, og smerten bliver vaerre ved be-
vaegelse. Migraeneanfald rammer 16 procent af
voksne danskere og kan lindres medicinsk.

¢ Hortons hovedpine viser sig ved korte anfald af
svaere smerter i eller omkring det ene gje. Kan
lindres med ilt eller med medicin.
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