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A ,,21. szazadi fejfajas” jobb megértése valos
adatokon keresztul
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A fejfajas vilagszerte a mindennapi életben vald korlatozottsag és/vagy a
munkaképtelenség egyik f6 oka. Az érintettek 50%-a soha nem fordul orvoshoz, hanem
ongyogyitashoz folyamodik. Egy nemrégiben kozzétett szakértdi konszenzus részletesebben
vizsgdlta ezt a jelenséget, és egy tudomanyos fogalommal, a ,,21. szdzadi fejfajdssal” hozta
Osszefiiggésbe.

Fejfajas kivalté okok a modern életben
Tudomanyos vizsgalatok egyre tobb bizonyitékot
szolgéltatnak arra, hogy az iparosodott orszagokban a modern

technologia fokozott hasznélata is megjelent. A COVID-19
vilagjarvany tovabb rontotta a helyzetet: nemcsak a stressz és
az idegfesziiltség nétt, hanem az az idd is, amelyet az emberek

életmod hatdssal van a fejfajas el6fordulasara és hatasaira
[1]. Ezt a jelenséget ,,21. szazadi fejfajasnak” nevezték el

(1. abra). Az egészségtelen taplalkozas, a stressz és a rossz
testtartas mar régota ismert kockazati tényezék nemcsak az
elhizas és a faradtsdg, hanem a fejfajas szempontjabol is. Egy
masik fontos kivalté tényezéként a kozelmdltban a digitalis

21. szazadi fejfajas

aképernyd el6tt iilve, rossz testtartdssal toltenek, tavolrdl
vesznek részt tizleti megbeszéléseken, és hosszu 6rakon 4t
tartjak a virtudlis kapcsolatokat.

Kivalto ok
A 21. szazadi életstilusnak jelentds hatdsa van a fejfajasra

B A technoldgia fokozott hasznélata (pl. mobil /okos/
telefon-haszndlat, megndvekedett képerny6 eldtt toltott
idd)

B A szamitdgép megndvekedett hasznalatabdl ered6 rossz
testtartds, pl. amely nyaki fajdalmat okoz

A jelenlegi jarvanyiigyi helyzetben a 21. szazadi fejfajas kockazata fokozédhat

B Megnovekedett képernyd el6tt toltott id6 a kozosségi

médiaplatformok nagyobb ardnyul hasznalata miatt a bardtokkal/

csaladdal valé kapcsolattartas és a személyes munkahelyi
talalkozdsok helyettesitése céljabél

A mentalis éleslatasral/kognitiv funkciora gyakorolt negativ

hatas
(sokkent

B fszlelés
B Koordinacio
B Motivacio

B Koncentracio

B Figyelem

B problémamegoldés
B Gondolkodas

1. abra ,,21. szdzadi fejfajas": okok és hatdsok

B A Zoom meetingek résztvevSinek szama a 2019 decemberi 10
millié f6r6l 2020 aprilisara 300 millié fore emelkedett

A mentalis éleslatas hianya miatt kialakult fejfajas
Osszefiiggésbe hozhato a produktivitds és tarsas interakcio
csokkenésével

B A tarsas érintkezés csokkent mértéke
B Munkahelyi tavollét és csokkent értéki jelenlét
B Atanulmanyi elémenetel hianya/megtorpanasa
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A ,,21. szazadi fejfajas" jobb megértése valos adatokon keresztiil

A Havi fejfajas-teher

!. @

1. &

35,5 58,1 34,8 61,2 29,3 67,3 35,4 58,5 34,9 56,9
Ausztralia Brazilia Franciaorszag Németorszag Japan
(N=3931) (N=3549) (N=8202) (N=6669) (N=3801)

A fejfajasos epizddok atlagos szama havonta <2 22-<5 M >5
B A fejfajast jelento felhasznaldk altal atélt, életmddra gyakorolt hatasok
Nagy terhelés
Hidnyzas a munkabol 18,4 11,3 8,7 57,2 8.4
Elmaradt tarsas érintkezés 18,7 18,1 14,2 24,8 7,1
(sokkent csaladdal toltott id6 19,7 20,8 13,0 19,1 12,9
Hidnyzas az iskolabol 4,2 6,0 2,0 3,9 0,0
Mérsékelt terhelés
Hanyas/hanyinger 51,7 45,3 47,9 54,2 14,5
Lassultsag otthon 64,1 56,2 55,0 57,2 42,8
Lassultsdg a munkahelyen 46,9 42,9 40,0 L7, 7 35,3
Alvas kozbeni felébredés 34,6 32,1 6,2 34,4 21,0
Nem tudott elaludni 25,5 23,8 20,6 27,6 13,6
Koncentraldsi nehézségek 55,6 53,2 32,4 52,8 374
Nem volt napi tevékenységre 27,6 27,6 17,2 37,3 434
gyakorolt hatas
[ I 1 [ I 1 [ I 1 [ I 1
0,0 50,0 100,0 0,0 50,0 100,0 0,0 50,0 100,0 0,0 50,0 100,0 0,0 50,0 100,0

2. dbra Valés adatok egy alkalmazds-alapu vizsgalatbdl a fejfajas gyakorisagdrdl és annak a mindennapi életre gyakorolt hatdsardl [2]

A fejfajas negativ hatdsa a mindennapi életre és az
altala okozott nagyfoki szenvedés

A fejféjas legutobbi idokben tapasztalt névekedésének

hatdsai - kiilondsen a 15-49 évesek korében - sokrétliek: a
koncentracid, a figyelem, a motivaci és a tarsas kapcsolatok
csokkennek, mig a munkaképtelenség, a jelenlét (a
munkahelyen vald jelenlét a rosszullét ellenére) és a
hianyzasok aranya n6vekszik (1. abra). Bar léteznek hatékony
kezelések, a migrénben szenved6k 60%-a és a tenzios tipust
fejfajasban (TTH) szenved6k 80%-a soha nem fordul
orvoshoz, és a tiinetek enyhitése érdekében 6ngydgyitdsra
hagyatkozik. Eddig keveset tudtunk az ebben a csoportban
szenvedok dltal tapasztalt fajdalom szintje mellett a tényleges
negativ hatasokrdl, illetve az 6nkezelési modszereikrél. Ez az
ugynevezett ,,nem orvos dltal kezelt fejfajas” (NDH) jelenség
az oka annak, hogy az NDH-populdciét célzé randomizilt,
kontrollalt vizsgalatok (RCT) nem lehetségesek, mivel csak

a szakmailag diagnosztizalt fejfajassal foglalkoznak. Ezért
valds életbdl vett adatokra, példdul alkalmazasokbdl szarmazo
adatokra van sziikség ahhoz, hogy tébbet tudjunk meg ezekrél
az NDH-ban szenvedokrol.
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Valos adatok az alkalmazast haszndlé 6nkezelo
felhasznalokral

E probléma megvilagitasara Goadsby és munkatarsai [2]

egy alkalmazasalapt vizsgalatot hasznéltak, amely 6t orszag
60 474 emberétdl gytijtott valos adatokat. A retrospektiv
keresztmetszeti vizsgalat a ,Migraine Buddy” alkalmazas*
okostelefon-felhasznal6inak 6nbevallason alapulé adatait
elemezte 25 hénapon keresztiil. Ezt a populdciét nem
valasztottak ki vagy toboroztak, de az alkalmazas meglévd
felhaszndloinak felajanlottak a lehetdséget, hogy az
adatgyujtésen kiviil maradjanak. Az sszes olyan felhasznal6
adatait, akik nem mondtak le errdl, és akik a vizsgélati id6szak
alatt legalabb 45 napig hasznaltak az alkalmazast, bevontak
az elemzésbe. A fejfajashoz kapcsolédé adatokat a 2. abra
mutatja.

A legtobb betegnek havonta akar 4 alkalommal is
eléfordulhat fejfajdsa vagy migrénje
Nemzetkozi szinten a felhasznalok 57-67%-a szamolt be arrol,

* Migraine Buddy App = okostelefonos alkalmazas a fejfajas és a migrén
nyomon kovetésére, elérhet6 a https://migrainebuddy.com/ oldalon
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hogy havonta kevesebb mint 2 fejfdjasos epizddja volt, mig
29-36%-uk havonta 2-5 alkalommal szenvedett fejfajastol
(2A. abra). A jelentett fijdalom atlagos intenzitasa egy 0-tol
10-ig terjed6 skdlan 5 koriil volt, de Japanban valamivel
alacsonyabb volt. Osszességében a leggyakrabban emlitett
kivalto okok a nyaki fdjdalom, a stressz és az alvashidny
voltak. Az Gsszes alany nagyjabol fele szamolt be fejfajassal
jaré hanyingerr6l vagy hanyasrol, kivéve Japanban, ahol
ez az arany csak 14,5% volt. Az alanyok 35-64%-a szamolt
be arrél, hogy mindennapi tevékenységei otthon vagy a
munkahelyen lassabbak voltak, 32-56%-uknak nehézséget
okozott a koncentracid, 7-25%-uknak kimaradtak a térsas
tevékenységek, 13-21%-uknak pedig csokkent a csaladdal
toltott id6 (2B abra). A leggyakoribb nem farmakoldgiai
beavatkozasok az alvas, a vizivas, a zart térben vagy s6tét
szobéaban vald tartézkodas és a kavéfogyasztas volt.

Osszefoglalva bemutatték, hogy a fejfajés milyen jelentds

hatassal van az érintettek életére, és hogy a fejfajas kialakulasa

egyre Osszetettebbé valik a modern életméd kivaltd tényez6i
miatt, mint példaul a digitalis média és annak fokozott
hasznalata a COVID-19 vilagjarvany idején.
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