








Att leva med migrän 
Här är några berättelser från 

personer som har migrän.
Vi vill passa på att tacka dem för att de delar med sig av 
sina upplevelser.

Var tionde person med migrän återhämtar sig inte 
mellan anfallen, och 1-2% i hela befolkningen har så 
kallad kronisk migrän, dvs huvudvärk minst 15 dagar i 
månaden, varav minst åtta med typiska migränsymptom.

Vad är kronisk migrän?
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Leva med migrän

Allt jag ville var att bara få 
vara en ”normal” tjej som 
går i skolan som alla andra.

Ellinor, 26

Leva med migrän

JAG HAR TYP TAPPAT MIN BARNDOM 
I början visste jag inte ens att det var migrän jag hade. Jag kände mig som en 
dålig människa för att jag inte orkade med mina vänner och familj.  
Man orkar inte vara den där glada människan som man egentligen vet att man är. 
Dessutom verkligen hemskt att känna sig som en börda. 
 
SKOLAN AVBRÖTS 
Jag fick hoppa av gymnasiet och missade typ allt. 
Allt jag ville var att bara få vara en ”normal” tjej som går i skolan som alla andra. 
 
IDAG ÄR JAG MYCKET BÄTTRE 
Det tog så lång tid innan jag fick rätt diagnos - migrän - och om jag idag kan 
informera någon så de vet vad de har så skulle jag bli oehört glad.  
Då går det att göra något åt det.
Idag är det bättre för mig. 
 TÄNK PÅ ATT 

Det är vanligt att känna skuld. Vilket egentligen är märkligt.
Jag vet få andra sjukdomar som ger så mycket skuld som just migrän! 
Förståelsen i samhället är låg, insikten och kunskapen likaså. 
Ansvaret får vi nog alla ta. Alltifrån de politiska beslut som tagits 
– eller rättare sagt inte tagits – till att de flesta instanser blundat 
för denna sjukdom. Allt medan livet för våra barn och ungdomar 
raseras i sjukdomens dunkel. 

Monicha
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170 anfall om året var  
ett helvete

Joakim, 58

Leva med migrän

VILL INTE ATT DET SKA SYNAS 
Man vill ju att migränen inte ska påverka andra. Så jag försöker bita ihop. Inte visa 
något. Förut, i min matlåda till jobbet, hade jag kylklampar som jag vilade mot 
kinden och pannan för att försöka få ned värken. 

 
MIGRÄN OCH HORTONS (KLUSTERHUVUDVÄRK) 
Jag kan känna skillnad på dem direkt. 
Hortons verkar bara på ena sidan av huvudet mendans migrän är i hela huvudet. 
Värken i Hortons är också mer intensiv till skillnad mot migränen som är mer  
molande. Oavsett. Det gör väldigt ont. Usch.  
 
 
SKÖNT ATT MÅ BÄTTRE 
Som mest hade jag ca 170 anfall om året. Det var ett helvete.  
Nu är det som himlen. Den här månaden har jag till exempel haft endast två 
anfall. Väldigt stor skillnad. 
 

TÄNK PÅ ATT 
1/3 av alla som har migrän är män. Alltså betydligt färre män än 
kvinnor. Däremot är det fler män än kvinnor som har Hortons eller 
Klusterhuvudvärk som det också heter. Men för de som har det är 
det 100 %! Viktigt vi aldrig glömmer det. Ovanligt eller inte.

Monicha
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DEN VÄRSTA TIDEN VAR I 30-ÅRSÅLDERN 
Jag fick migrän i 20-årsåldern men det blev värre i 30-årsåldern. 
Då hade jag upp till fem anfall i veckan. Jag hade svårt att skaffa varaktiga relationer, 
mycket för att jag kanske inte var öppen om min migrän. 
Jag hade lättare att vara öppen om min migrän på jobbet än privat.  
Aktivitet med vänner ställdes in och jag tror jag har förlorat många vänner på det 
sättet.  
 
TOG DET TUNGA BESLUTET ATT INTE SKAFFA FAMILJ 
Jag tänkte ”Vem ska ta hand om mitt barn när jag är sängliggandes”. 
Jag var väldigt rädd att misslyckas. 
 
 
IDAG ÄR JAG BÄTTRE 
Anfallen är dessutom inte lika kraftiga. Största skillnaden är att jag framförallt 
har ork att göra saker. 
 
Idag skulle jag kunna tänka mig att gå in i en relation. 

Monika, 42

Det jag ångrar mest är att 
jag valde bort att skaffa  
familj när jag var som 
mest sjuk.

Leva med migrän

TÄNK PÅ ATT 
Vi tar de beslut i livet vi bedömer är bäst i just den stunden, med 
den kunskap och erfarenhet vi precis då besitter. Ingen mening att 
se tillbaka på något och känna ånger utan mer tänka, precis som 
Monika säger, ”idag hade jag gjort på ett annat sätt”.  
Det innebär att vi kan ta nya beslut! Monicha
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Jag har fått så mycket mer 
ork! Fler friska timmar.

Jennie, 37

Leva med migrän

SKILLNADEN EFTER JAG FICK HJÄLP 
Jag har fått livet tillbaka helt enkelt. 
Jag har fått mer ork, fler friska timmar och fler friska dagar.  
Färre sjukdagar på jobbet. 
 
MER ORK = MER TID FÖR FAMILJEN 
Att ha mer ork och spendera tid med barnen är ju det bästa. 
 
 
STARTAT EGET FÖRETAG 
Nu vågar jag lita på att jag kommer att orka jobba så mycket som jag vill göra. 
Jag har startat ett eget företag idag. 

TÄNK PÅ ATT 
När migränen blivit hanterbar, lindrigare och inte så ofta  
förekommande, så är det möjligt att kunna börja förändra ditt liv 
till det bättre. Ha lite tålamod, så du inte är för snabb.  
Din behandling bör ha pågått en tid så att din sjukdom har  
stabiliserats, precis som hos Jennie.  
Fantastiskt att få sitt liv tillbaka på detta sätt.

Monicha
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Madelene, 26

Leva med migrän

OMGIVNINGEN FÖRSÖKER GE TIPS SOM INTE FUNGERAR 
Jag får ofta frågan om jag ätit rätt eller om jag har druckit tillräckligt när jag får 
migrän. Många släpper inte heller ämnet även om jag säger att det inte spelar 
någon större roll. 
”Du kanske kan dricka lite till?” undrar de. Många tror att jag är stressad. 
De försöker hitta någon orsak till migränen, alltså hjälpa till. 
 
VAD GÖRA DÅ? 
Jag försöker släppa det, ignorera det. Men det har tagit tid. 
Idag har jag blivit så trygg och jag vet varför jag har migrän  
och vad som triggar anfallen. 
 
 

TÄNK PÅ ATT 
Vad du än gör, när du plötsligt har någon bredvid dig som får ett 
anfall, fråga inte det som Madeleine skriver om.  
Ingen med pågående migränanfall är benägen att diskutera med 
dig om de druckit, ätit eller stressat när de har fullt upp med sin 
smärta! Hämta istället en filt, en kudde, en spann att kräkas i.  
Dra ner för fönstren och var tyst!

Monicha

Folk frågar om jag druckit 
eller ätit tillräckligt när jag 
får migrän.



Det finns hopp  
 

– det finns faktiskt massor att göra 
för dig med migrän, även mycket 

frekvent migrän!
  

Idag finns ett stort utbud av effektiva läkemedel. Framför allt när det gäller 
förebyggande läkemedel. Har du mer än 3 anfall per månad bör du tala med din 
läkare om du kan behöva förebyggande läkemedel. Detta för att din migrän inte 
ska accelerera och bli sämre. 
Det är också bättre för dig. Att över tid öka ditt intag av akutläkemedel kan på 
sikt leda till ett för stort intag vilket i sig kan leda till än mer huvudvärk (så kallad 
läkemedelsöveranvändningshuvudvärk). Då är det snällare för kroppen att ta 
förebyggande medicin och dessutom får du ett bättre liv om du minskar anfallen, 
slipper att slita med så många anfall när de väl startat.  
 
Hur skulle det vara för dig att få både färre och lindrigare migränanfall?  
Vad skulle det innebära i ditt liv?

Var snäll mot dig själv. Kombinera välfungerande läkemedel med det du själv kan 
göra för att må väl, sådant som alla bör göra, ät så du håller ett stabilt blodsocker, 
sov de timmar du mår bra av, rör på dig regelbundet och be ditt  
huvudvärksteam/läkare om hjälp om en effektiv migränbehandling.

 
Lars Edvinsson, Mattias Linde och Monicha Norén

Nyttiga Länkar
alltommigran.se 
En sida där du finner mycket information och tips.

hshuvudsaken.se 
Huvudsaken understödjer utvecklingen mot bättre 
fungerande regionala vårdkedjor för personer med 
migrän-och huvudvärkssjukdomar. 

hjarnfonden.se 
Insamling och finansiering av hjärnforskning samt 
kunskapsspridning och opinionsbildning för hjärnans 
område. 

neuro.se 
Neuro är en oberoende organisation specialiserad på 
neurologi. De finns för att ge dig information, stöd 
och en framtidstro.  
 

Beställa den här broschyren? 
Kontakta oss på sweden@lundbeck.com så hjälper vi dig.

Författare är Lars Edvinsson, Mattias Linde och Monicha Norén. 
Ansvarig utgivare är H. Lundbeck AB

Ansvarig utgivare 
H. Lundbeck AB  
Zoran Karadak

Lundbeck - vårt engagemang 
Vi ägnar oss outtröttligt åt att skapa förutsättningar 
för en bättre hjärnhälsa, så att alla kan må så bra 
som möjligt.
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