Hva er tensjonshodepine og
hvordan behandles den?

Tensjonshodepine, eller spenningshodepine som den ofte blir
kalt, er en av de vanligste formene for hodepine, bade i
befolkningen og som vi ser i klinikken. Omkring 30% av oss har
tensjonshodepine minst én gang i maneden, og 2-3% har kronisk
tensjonshodepine med over 14 hodepinedager i maneden. Det er
litt flere kvinner enn menn som plages med denne formen for
hodepine (1).

Det finnes over 200 hodepinediagnoser hvorav tensjonshodepine
er den aller vanligste. Jeg har tidligere beskrevet de ti
vanligste formene for hodepine, og hva som skiller disse fra
hverandre.
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[x]

Morten Endresen

Utrolig god hjelp fra dyktige Johannes. Fikk god hjelp med
vond nakke og hode etter et par behandlinger.

[x]

Daniel Rossebo

Kan virkelig anbefale Johannes hvis du har hodepine. Han er en
veldig hyggelig og fin fyr som ga meg svart god informasjon om
plagen min og hva jeg kan forvente av bedring etter langvarig
spenningshodepine.

=]

Even Birkeland

Jeg bestilte time hos Johannes etter at jeg hadde vart plaget
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med svimmelhet 1 ulike posisjoner. Der fikk jeg vite at det
var krystallsyken og Johannes ga meg en forklaring pa hvorfor
jeg var svimmel og hvordan vi skulle behandle det. Etter noen
runder med behandling var det tilbake til normalen.

[x]

Hakon Grutle

Jeg far god oppfelging av Johannes etter a ha slitt med
hodepine over lang tid. Han hjalp meg med & forstd hva som er
grunnen til hodepinen, og hva jeg kan gjgre selv i tillegg til
behandlingen for & redusere smertene.

[x]

Thomas Kinn

Jeg har fatt god hjelp av Johannes med langtidsplager etter en
hjernerystelse jeg fikk under en fotballkamp. Bade hodepinen
og slitenheten jeg slet mye med har blitt betydelig bedre.

Johannes er veldig godt oppdatert pa behandling av post
commotio-plager, hos han blir du mgtt av en solid og behagelig
fagperson som virkelig viser omtanke for pasientene sine.
Anbefales.

Symptomer pa tensjonshodepine

Tensjonshodepine blir ofte beskrevet som et stramt band over
pannen eller rundt hodet og du vil oppleve den som diffust
trykkende i karakter. Den er som regel lokalisert pa begge
sider av hodet, men den kan ogsa vare ensidig eller variere.
Med en tensjonshodepine har du ofte spenninger i nakke, panne,
hodebunn og/ eller skuldermuskulatur i tillegg (1).

Enkelte kan bli gr i hodet eller svimmel av tensjonshodepine,
og noen kan bli kvalm. Det er derimot uvanlig med oppkast,
slik som ved et migreneanfall. Du kan ogsa bli lyd- og lyssky
men ikke i like stor grad som med en migrene eller cervikogen
hodepine.

Tensjonshodepine kommer ofte sigende pd utover dagen og er
sjelden tilstede fra du vakner om morgenen. I motsetning til
migrene vil ikke en tensjonshodepine bli forverret av fysisk
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aktivitet, den kan tvert imot bli bedre.

Tensjonshodepine kan vare alt fra en halvtime til en uke 1
strekk, men varer vanligvis fra 4-6 timer. I sjeldne tilfeller
kan hodepinen bli kronisk, det vil si at den er tilstede mer
enn 15 dager pr maned i minst tre maneder i strekk (1).

Flere arsaker til tensjonshodepine

Vi vet forelgpig ikke helt hvilke mekanismer som forarsaker
tensjonshodepine, men det finnes flere teorier. En teori
baserer seg pa at triggerpunkter i nakke- og
hodeskallemuskulatur refererer smerte til hodet. Noen forskere
hevder ogsa at stram muskulatur helt gverst i nakken kan dra i
den ytterste bindevevshinnen som dekker hjernens og
ryggmargens overflate (dura mater) og lage en strekk pa den,
som gir en pafeglgende hodepine (2).
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Triggerpunkter med referert smerte til hodet

Andre teorier gar ut pa at hodepinen skyldes en autonom
dysfunksjon, det vil si kroppens evne til & regqulere dens
indre miljg. Dette gjelder sarlig pasienter med sgvnproblemer.
Forskere har funnet ut at avbrutt sgvn reduserer utskillelsen
av et molekyl som heter orexin. Dette molekylet reduserer
smerte via nervesentre (nucleus) i hjernen, sakalt
smerteinhibering. Dersom denne smerteinhiberingen ikke skjer
vil du kunne fa smerter i hode eller ansikt (3).

Selv om vi er usikker pa de eksakte mekanismene bak
tensjonshodepine, vet vi at denne formen for hodepine ofte
kommer i forbindelse med sgvnmangel og stress eller krevende
perioder i livet. Andre faktorer som kan trigge en
tensjonshodepine er:

= Angst

» Tretthet/ fatique

= Mangel pa fysisk aktivitet

= Dehydrering

= Darlig kosthold og vitamin B-12 mangel

= D-vitamin mangel

» Mysing med gyne (feil linse/brillestyrke)
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= Darlig holdning
» Stoy
- Darlig luftkvalitet eller luftforurensing

Behandling av tensjonshodepine

Tensjonshodepine kan behandles pa mange mater, alt fra
livsstilsendringer, stresshandtering, medisiner og manuell
behandling (1). Tensjonshodepine er noe vi jobber med daglig
pa Ulleval Kiropraktorklinikk og den responderer vanligvis
veldig bra pa behandling. Behandlingen avhenger av hva vi
finner pa undersgkelser som blir gjort i forkant, men bestar
ofte av manipulasjonsbehandling, muskelbehandling og gvelser.
Vi kartlegger ogsa faktorer som ergonomi pd arbeidsplassen,
stresshandtering og andre elementer som kan spille inn pa din
hodepine. Slik kan vi sammen finne tiltak som reduserer
hodepinen din.

Fa GRATIS
ebok med
gvelser for

hodepine

LAST NED EBOKEN

Tensjonshodepine responderer ofte veldig bra pad reseptfrie
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legemidler slik som paracet og ibux. De som er mye plaget med
spenningshodepine kan da ende opp med & ta veldig mye av disse
legemidlene. Vi ser dessverre relativt ofte at pasienter med
tensjonshodepine har utviklet en
medikamentoverforbrukshodepine. En
medikamentoverforbrukshodepine oppstéar nar du bruker
paracetamol eller ibuprofen mer enn 15 dager per maned. Denne
typen hodepine kjennetegnes ved at den ikke responderer pa
smertestillende medisiner, 0G at den er tilstede 14 dager 1
maneden eller mer (4). Husk derfor og alltid ta
smertestillende med mate, og helst i samrad med din fastlege.
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=]

Morten Endresen

Utrolig god hjelp fra dyktige Johannes. Fikk god hjelp med
vond nakke og hode etter et par behandlinger.

[=]

Daniel Rossebo

Kan virkelig anbefale Johannes hvis du har hodepine. Han er en
veldig hyggelig og fin fyr som ga meg svart god informasjon om
plagen min og hva jeg kan forvente av bedring etter langvarig
spenningshodepine.

[x]

Even Birkeland

Jeg bestilte time hos Johannes etter at jeg hadde vart plaget
med svimmelhet 1 ulike posisjoner. Der fikk jeg vite at det
var krystallsyken og Johannes ga meg en forklaring pa hvorfor
jeg var svimmel og hvordan vi skulle behandle det. Etter noen
runder med behandling var det tilbake til normalen.

=]

Hakon Grutle

Jeg far god oppfelging av Johannes etter a ha slitt med
hodepine over lang tid. Han hjalp meg med & forsta hva som er
grunnen til hodepinen, og hva jeg kan gjgre selv i tillegg til
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behandlingen for a redusere smertene.

=]

Thomas Kinn

Jeg har fatt god hjelp av Johannes med langtidsplager etter en
hjernerystelse jeg fikk under en fotballkamp. Bade hodepinen
og slitenheten jeg slet mye med har blitt betydelig bedre.

Johannes er veldig godt oppdatert pa behandling av post
commotio-plager, hos han blir du mgtt av en solid og behagelig
fagperson som virkelig viser omtanke for pasientene sine.
Anbefales.

Uansett behandlingsmodalitet er det helt avgjegrende for
resultatet at riktig hodepinediagnose blir stilt i forkant.
For a bli bedre kjent med din hodepine og for at behandleren
din enklere kan stille en diagnose kan det vare lurt a skrive
en hodepinedagbok som du tar med til konsultasjonen med din
behandler.
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