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Hvad er speendingshovedpine?

Spaendingshovedpine er den mest almindelige form for hovedpine. Den har faet sit
navn, fordi den ofte skyldes muskelspaendinger.

De fleste voksne kender til speendingshovedpine som en forbigdende tilstand, der kan behandles med
simple smertestillende midler. Men spendingshovedpine kan i nogle tilfeelde veere s& hyppig og
smertefuld, at den forringer livskvaliteten og kraever serlig behandling.

Hyppig eller kronisk speendingshovedpine er en kompleks lidelse, som ikke kun skyldes sikaldte
livsstilsfaktorer som stress, sgvn, kost eller veeskemangel.

Har man hyppig eller kronisk speendingshovedpine, har man med stor sandsynlighed et
centralnervesystem, der er overfglsomt over for smerter. Derfor er det neaesten altid ngdvendigt med en
malrettet medicinsk behandling.

Selvom smertestillende medicin er den primere behandling, kan eendringer i vaner og fokus pa
livsstilsfaktorer ogsd indgd i behandlingen af speendingshovedpine. Det kan for eksempel veere at
fokusere pé et mere stabilt sgvnmenster eller endre pd uhensigtsmaessige arbejdsstillinger, der giver
spendinger iseer i nakke, ryg og skuldre.

Naesten alle kender til spandingshovedpine

De fleste voksne har fra tid til anden forbigdende spaendingshovedpine. Den kan opsté som folge af
stress, darlig nattesevn, for lidt veeske, muskelspaendinger eller mange andre ting.

Hovedpinen forsvinder typisk i lgbet af en dag og kan ofte bedres, hvis man far noget at drikke,
tager en lur eller laver noget andet.

Hvis det ikke hjaelper, kan man behandle forbigdende spaendingshovedpine med smertestillende
handkebslaegemidler.

Hvad er symptomerne pa spendingshovedpine?

Spaendingshovedpine opleves som regel som en pressende, trykkende smerte bag panden, i nakken
eller issen. Nogle beskriver det ogsa som et strammende, bredt bind, der Igber tveers over panden og
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altsa findes i hele hovedet.

Smerterne er som regel kun milde eller moderate, men er der mere eller mindre konstant med
nogenlunde samme intensitet.

Et anfald kan vare fra en halv time og op til at veere kronisk.

Symptomer som kvalme, overfglsomhed over for lyd og lys eller forveerring ved fysisk aktivitet kan
forekomme ved speendingshovedpine. Disse er mere almindelige ved migraene.

Fﬂ
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Typiske symptomer pa spaendingshovedpine

+ Pressende, trykkende smerte af let til moderat intensitet

Diffus lokalisation ofte pa tveers af panden, issen, nakken

Kan komme i anfald af forskellig varighed eller veere konstant

Forveerres ikke af fysisk aktivitet

Ved kronisk speendingshovedpine kan der ogsa forekomme overfglsomhed for lys og lyde
samt kvalme

Man behover ikke have samtlige symptomer for, at der er tale om spaendingshovedpine.
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Hvordan stiller lzegen diagnosen?

Leaegen vil som regel gennemfpre en almindelig fysisk undersggelse og spgrge ind til ens vaner og
hverdag. Det sker for at afklare, om der kan veere elementer i ens liv eller vaner, der kan veere arsag til
eller medvirke til speendingshovedpinen.

Afklaringen kan veere med til at vise, om det er muligt at forebygge, at hovedpinen opstar.

For leegen kan stille diagnosen, er det vigtigt med en grundig kortlegning af ens hovedpine. Det sker
ved at udfylde en hovedpinedagbog i en periode pd minimum 4 uger. I hovedpinedagbogen noterer
man blandt andet, hvor hovedpinen sidder, hvor intens den er og hvor leenge den varer. Man noterer
ogsd, om der er andre symptomer som overfglsomhed for lys og lyd, og endelig hvilken og hvor meget
medicin, man tager.

Det er som regel ikke ngdvendigt med scanninger eller rantgenundersggelser med mindre, der er
mistanke om, at hovedpinen kan skyldes andre faktorer.

Hvornar skal man gé til leegen med spaendingshovedpine?

Det er forskelligt fra person til person, hvordan hovedpine kommer til udtryk. Det vil sige, hvor
smertefuld den er, og hvor indgribende den opfattes.

Man bgr sgge leege, hvis speendingshovedpinen forhindrer, at man kan deltage i de aktiviteter i
hverdagen, man gnsker. Man bgr ogsa gi til leegen, hvis man har speendingshovedpine mere end et par
gange om ugen.

Episodisk og kronisk spaendingshovedpine

Man skelner mellem to slags speendingshovedpine efter hvor ofte, man har hovedpine:

« Episodisk spaendingshovedpine er, ndr man har speendingshovedpine i op til 14 dage per
maned i minimum tre maneder i traek.

« Kronisk spaendingshovedpine er, ndr man har hovedpine i 15 eller flere dage per maned i
minimum tre maneder i treek eller maske konstant hovedpine alle dage. Har man kronisk
spaendingshovedpine kan man ogsa opleve mild kvalme eller overfalsomhed over for enten
lyd eller lys.

Senest fagligt opdateret
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