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Spandingshovedpine

I har veret hos bernelagen, som har
fundet ud af, at dit barn lider af speen-
dingshovedpine.
Spaendingshovedpine er ikke en
sygdom, men et signal/smerter fra
kroppen.

Speendingshovedpine er kendetegnet
ved folgende symptomer:

» Trykkende eller pressende hovedpi-
ne, ofte i begge sider af hovedet (kan
variere)

« Ikke en kraftig/voldsom hovedpine
« Hovedpinen forverres ikke af fysisk
aktivitet

« Hovedpinen kan variere fra /2 time
til 7 dage

Hvad kan udlgse spaendingshoved-
pine

Mange faktorer kan vere med til at
udlgse hovedpinen fx mange timers
skaerm, sult, for lidt/meget sgvn, stgj,
vaeskemangel, for lidt fysisk aktivitet
og problemer med bidfunktionen.
Derudover udlases smerterne oftest
fra emme muskler og sener. Nakkens
muskler arbejder hele tiden. Hovedet
skal balancere pa toppen af rygsgj-
len faktisk som en bowlingkugle for
enden af en stok. Hvis der opstar
ubalance i nakkemusklerne kan det
give hovedpine

Hvad kan man ggre for at forebygge
spandingshovedpine

Veaske

Det vigtigste er at dit barn far vaeske
nok i lgbet af dagen. Gerne 12 liter,
hovedsageligt vand.

Der kraeves ekstra vaeske nar det er
meget varmt eller hvis dit barn dyrker
sport.

Mad

Regelmeessige maltider, dvs 3 hoved-
og 3 mellemméltider.

Morgenmaden er vigtig, som en god
start pa dagen. Man ved ogsa, at
morgenmad har stor betydning for
indleering i skolen.

Undga for meget hvidt sukker i ma-
den, store udsving i blodsukkeret kan
ogsa give hovedpine.

Motion

Det anbefales at man hver dag far
frisk luft og dyrker 1 times motion. Al
aktivitet er godt, find det som er godt
for dit barn og jeres familie.
Svemning er specielt godt for spen-
dingshovedpine.

Sevn & regelmeessig levevis.

Det er godt for dit barn at leve sa
regelmeessigt som muligt. Dette
gelder ogsa i forhold til gode og faste



sevnrutiner.

Ver opmaerksom pa, om dit barn
snorker eller skaerer teender om nat-
ten.

Prov at undga en stresset og travl
hverdag.

Det er vigtigt at der er tid og rum i
familien, sa dit barn har mulighed for
at tale om store og sma bekymringer.

Skeermtid.

Undga at dit barn samlede skeermtid
overstiger 1-2 timer/dgl. Dette gelder
béde Ipad, tv, pc, og mobil-tlf.

Ver opmaerksom pa uhensigtsmaes-
sige stillinger/kropsholdning, nar dit
barn sidder ved skaerm.

Pvelser

Det kan hjelpe rigtig godt pa spaen-
dingshovedpine, hvis dit barn
regelmeessigt laver de gvelser, som er
vedlagt i denne pjece.

Er det sveert for dit barn at huske
ovelserne, anbefaler vi at i laver dem
sammen. @velserne skal laves hver
dag gennem flere uger, for i kan vur-
dere om de hjalper.

Medicin nar dit barn har hovedpine
Det kan blive ngdvendigt at tage
medicin mod hovedpine. Dit barn ma
ikke f& hovedpine-piller mere end 2-3
dage om ugen. For megen medicin

kan nemlig give medicinfremkaldt
hovedpine.

Det eri dag i berneambulatoriet
aftalt, hvilken medicin dit barn mé fa
(se aftaleseddel)

Ved @ndring af hovedpinens karak-
ter og hyppighed ber I kontakte os i
berneambulatoriet.

TIf. 58 55 34 00

Mandag - fredag kl. 08.00 - 12.00
Mandag - fredag kl. 12.00 - 15.00
(akutnummer oplyses pé telefonsva-
rer)

Tirsdage kan I kontakte sygeplejer-
sken direkte ml. kl. 9-9.30 pé tlf. 58

553415

Dele af denne pjece er kopieret fra
Danske Fysioterapeuter samt krop-
fysik.

Hvis du vil vide mere om hovedpine
anbefaler vi bla. at du laeser pa hoved-
pineforeningens hjemmeside www.
hovedpineforeningen.dk, www.krop-
fysik.dk og https://www.fysio.dk

Venlig hilsen

Personalet i Barneambulatoriet samt
Bornefysioterapeuter

Slagelse Sygehus
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