Jeg har sa vondt i hodet-

jeg far ikke sove!

- om hodepine og
sgvnproblemer
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Sammenheng
mellom hodepine
0g sgvn

Vakner !

med eller Hodepine
av smerter

Sovner
ikke pga
smerter



Sgvnproblemer

Hodepine

Hodepine og
sgvnproblemer

* Generelt om hodepine

* Hodepinesykdommer

Er det sammenheng mellom sgvnproblemer
og hodepine?

* Er det sammenheng mellom hodepine og
sgvnproblemer?



Hodepine

Over 90% av alle Hodepine kan veere

sykdom i seg selv
eller vaere symptom
pa annen sykdom:

mennesker opplever
en eller annen form
for hodepineila ett ar

Hodepine er smerter
i hode/nakke/ansikt

Primaer Sekundaer
hodepine hodepine
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Cephalalgia

Hodepinesykdommer

An International Journal of Headache

* Hodepinesykdommer og hodepinetilstander
er vanlige

* Klassifiseres etter internasjonale
retningslinjer

* Den hodepinetilstanden som er hyppigst i
befolkningen er tensjonstype hodepine
(spenningshodepine)

* Den hodepinesykdommen som hyppigst fgrer
til legebespk er migrene

e Rammer ca 15% av befolkningen

* Andre viktige/aktuelle hodepinesykdommer:
* Klasehodepine

* Hypnic headache ‘
The International Classification of Headache

Disorders 3rd version
2018




Klinisk bilde - Migrene

® Aurasymptomer opptrer i
20% av migreneanfallene

® Karakteristiske aura-

® Hodepinen varer 4-72 timer
symptomer inkluderer:

- Lynglimt (fotopsia)
- Lysende sik-sak linjer
- Skotomer [ synsfeltutfall

® Sterk hodepine
® Ensidig lokalisasjon
(vanligvis) eller bilateral

(av og til)
® Pulserende [ bankend
e Lydgmfintlighet (fFonofobi) it JPRRAEINE
®  Forverrelse ved fysisk
aktivitet
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® Blekt ansikt
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® Kvalme og oppkast




Migrenetyper

* Migrene uten aura

* Migrene med aura
Vanligste aurasymptomer er:
* Synsforstyrrelser
* Fgleforstyrrelser
* Taleforstyrrelser

* Kronisk migrene
* Pasient som har migrene uten eller med aura

* Har hodepine av varighet mer enn 4 timer, mer enn 15
dager pr maned i mer enn 3 maneder

* Minst 8 av disse dagene ma hodepinen ha migrenepreg




Migrene- og hodepineutlgsende faktorer

Stress

Sult

Sgvn

For lite
For mye
Uregelmessig sgvn

(NB helsearbeidere med
vaktbelastning)



Klasehodepine

* Den mest smertefulle av alle
hodepinesykdommer og
smertetilstander

* Kommer i perioder («klaser»)

* Korte, ofte nattlige anfall av 15 -
180 min varighet

* Halvsidige smerter med tareflod,
nesetetthet

* Inntil 8 anfall pr dggn
* Hyppigst hos menn



Hypnic headache

Utelukkende nattlig hodepine som fgrer til oppvakning
Smerter oftest mild til moderate

Varighet fra 15 min til 4 timer etter oppvakning

Ikke ledsagersymptomer

Personer over 50 ar




En god natt er forutsetningen
for en god dag...



* Har sveert ofte problemer med sgvn

Hodepinepasienter

* Innsovningsproblemer pga smerter

* Innsovningsproblemer pga frykt for @ vakne med
hodepine

* Sovner, men sover avbrutt
* Sovner, men sover urolig



Hva sier forskning?

* Personer uten hodepine, men med sgvnproblemer har stgrre risiko for a fa migrene!

* Personer med migrene har stgrre risiko for a utvikle sgvnproblemer.
(HUNT-2 og HUNT-3; @degaard et al , 2011 og @degaard et al 2013)

* Pasienter med migrene og sgvnproblemer har flere anfall, sterkere smerter og stgrre funksjonssvikt.
(Lateef et al, 2011, Kim et al2018)

* Darlig sgvn ved hodepine reduserer hjernens evne til restitusjon via det glymfatiske systemet

(Vgontzas og Pavlovic, 2018)



Hva kan gjpres?

* God spvnhygiene

* God behandling av «grunnsykdommen»

* Forebyggende behandling ved migrene
(f.eks. amitriptylin), og anfallsmedisin
dersom man vakner av eller med et
migreneanfall

* Klasehodepine: rask og effektiv
anfallsbehandling samt forebyggende

* Hypnic headache: Sterk kaffe like fgr
sengetid kan hjelpe!



Sevn

Hodepine

Hodepine og
sgvnproblemer

* Det er sammenheng mellom sgvnproblemer
og hodepine.

* Det er sammenheng mellom hodepine og
sgvnproblemer

* Sgvn er i seg selv god behandling av migrene



Takk for
oppmerksomheten!




