Nuorten

paansaryt

Joskus scrkee vdhdn,
joskus enemmdn,
joskus tosi kovaa enkd
useinkaan tiedd miksi.”



Nuorten

Tiesitko, ettd painsarky voi olla
* oire vdsymyksestd, stressistd, ndldstd, tupakanpol-
tosta tai pdihteistd

* sivuoireena nuhakuumeessa, allergiassa, poskion-
telotulehduksessa tai aivotdrdhdyksessa

* johtua silmien taittovirheestd, purentaviasta tai
huonosta ryhdista

* taipumus reagoida hankaliin tilanteisiin
* lihasjannityspdansarkyd eli tensiopddnsarkyd tai
migreenid

Tensiopaansarky

on tasaista ja jomottavaa sdrkyd, joka voimistuu yleen-
sd iltapdivalld. Tarkkaa syytd tensiopddnsarkyyn ei tie-
detd, mutta osittain se johtuu niskan ja hartiaseudun
jannittyneistd lihaksista. Hartioiden hieronta, lammin
haude ja venyttely rentouttavat jannittyneitd lihaksia
ja toimivat ensiapuna. Liikunnalla, ulkoilulla ja kuntosa-
liharjoittelulla voi ehkdistd lihasjannityspadnsarkya.

Joskus my6s stressi, huolet ja pelko aiheuttavat ten-
siopddnsdrkyd. Keskustelu laheisten tai vaikkapa kou-
luterveydenhoitajan kanssa saattaa auttaa ratkaisun
|8ytdmisessa.

MUISTATHAN

* kiinnittdd huomiota tydskentelytapoihisi, toimia
selkd suorana, vaihdella istuma-asentoasi ja pi-
tdd hartiat rentoina

* pitdd taukoja ollessasi tietokoneella
* harrastaa likuntaa ja ulkoilua sddnndllisesti

* |6ytdd oma tapasi kdsitelld huolenaiheita — dld
kanna niitd hartioillasi!

Se voi olla migreenid, jos sinulla
on joitakin seuraavista oireista
* sdrky on toispuoleista (ei kuitenkaan valttdmattd)

» padnsdrkysi on sykkivad, jyskyttavad
* joudut keskeyttdmddn normaalin toiminnan

* haluat pddnsaryn aikana vetdytyd lepddmaan

Wd’/ t

¢ likkuminen pahentaa painsarkyasi

» pddnsarkyyn liittyy pahoinvointia, kuvotusta
tai oksentelua

» sdrkyd ennakoi jo edeltdvdna paivana vasy-
mys, haukottelu, herkistymistd hajuille, valol-
le tai melulle, mielialan vaihtelut tai makean-
himo

 vdhdn ennen sdrkyd esiintyy ns. auraoireita

* suvussasi sairastetaan migreenid

Auraoireet voivat olla

* nakohdirioitd, kuten sahalaitoja, valopalloja,
nakdkentdn kaventumista ja ndon tilapdista
heikkenemista

* puutumista, joka saattaa tuntua pistelyltd sor-
missa, kdsivarsissa tai kasvoissa

* huimausta

* puheen tuottamisen tai kuullun ymmartami-
sen vaikeutta

Auraoireet kestdvat muutamasta minuutista tun-
tiin ja niitd esiintyy vain joka viidennelld migree-
nid sairastavalla. Joskus migreenikohtaus ilmenee
pelkdstddn auraoireina ilman sdrkyd.

Pddnsdrkyjen syyt tulee selvittdd, joten varaa
vanhempiesi kanssa aika kouluterveydenhoita-
jalta tai lddkariltd. Toistuvista pddnsaryistd ja mig-
reeniepdilyistd kannattaa tayttdd padnsarkypdiva-
kirjaa. Sen pitdminen auttaa sinua tunnistamaan



sarkyihin liittyvid syy-yhteyksid ja helpottaa ldaka-
rid diagnoosin tekemisessd ja hoito-ohjeiden anta-

misessa. Padnsadrkypdivakirjan voit tulostaa netista:

www.migreeni.org.

Migreenikohtauksen

yllittaessd kannattaa

* mennd heti lepddmadn hdmdrddn ja hiljaiseen
paikkaan

* yrittdd rauhoittua ja rentoutua

* kokeilla auttaako kylma tai kenties [ammin kaa-
re ohimolla

* ofttaa kipulddkettd riittdvan suuri annos heti oi-
reiden ilmaannuttua

Sarky- ja tulehduskipulddkkeen annostusohje mig-
reenikohtaukseen: ibuprofeiinia 10 mg ja paraseta-
molia 15 mg painokiloa kohti. Jos kipu ei hellitd voi
ladkityksen uusia kahden tunnin kuluttua.Yli puolel-
la ibuprofeiini ja parasetamoli tehoavat kohtausoi-
reisiin. Mikali ne eivat riitd, 148kari voi maardtd mig-
reenin hoitoon tarkoitettua triptaania ja lisdksi pa-
hoinvointilddketta.

Kipulddkkeiden tihedstd kdytdstd voi seurata sarky-
ladkepddnsarky, jolloin sdrkylddkkeen kayttd ylldpi-
184 pddnsdrkyd. Jos joudut ottamaan sdrkylddkkei-
td pddnsdrkyysi useammin kuin keskimddrin kerran
viikossa, on syytd yhdessd vanhempiesi, terveyden-
hoitajan ja lddkdrin kanssa pohtia tilannetta tarkem-
min. On tdrkedd yrittdd ehkdistd migreenikohtauk-
sia valttdmallad aftistavia tekijoitd, "triggereitd”.

MIGREENIKOHTAUKSEN KULKU

Laukaisevat tekijat

YLEISIMPIA TRIGGEREITA

» voimakkaat valot, heijasteet ja vilkevalo; au-
ringon hdikdisy, televisio, tietokone, rikkindi-
set loisteputket ja diskovalot

» voimakkaat hajut
* meluja hdlind
* stressi ja sen laukeaminen; kokeiden aikana

tai jdlkeen voi tulla migreenikohtaus tai vii-
konloppu alkaa pdansarylla.

* hormonitoiminnan muutokset, kuukautiset

 verensokerin vaihtelut; makeisten, limsojen
ja nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja sisél-
tavien ruokien (pullat, vaaleat leivdt, pastat
yms.) nauttimisesta aiheutuva nopea ve-
rensokerin nousu ja pian seuraava lasku

* tupakka ja muut péihteet

* muutamat ruoka-aineet; esimerkiksi voi-
makkaat juustot, mausteet

e muutamat lisdaineet; kuten makeutusaine
aspartaami (E 951), aromivahvenne
natriumglutamaatti (E 621), lihajalosteiden
nitriitit (E 249-252), sdilontdaine
bentsoehappo (E 210)

Joillakin migreenikohtaukselle altistavia tekijoitd on
monia, toisilla vain muutama ja useat eivdt |6ydad
selvdd syy-yhteyttd padnsaryilleen.Valitettavasti aina
ei voi mydskdan valttyd altistavilta tekijéiltd. Useim-
mat kuitenkin parjddvét kohtausten vdlilld hienostil

ovat hyvin yksiléllisia Auraoireet PAANSARKYVAIHE
esiintyy 20 %:lla Jalkivaihe
stressi Ennakko-oireet ankaraa kipua
nakohairiot pahoinvointia ruoka-
vasymys haukottelu ot haluttomuus
istelya iholla oksentelua
nilkd herkdoys P herkkyytta el
hajuille, danille . e vyHa mielialan-
jano makeanhimo puutumista danille, valoille vaihtelut
. h ikeuksi uupumusta
. vasymys uheen vaikeuksia
valodrsytys - 4 y'h | P lopuksi Vvisymys
mielialan vaihtelut oksentelu ja uni
yms.
Jopa 1-2 pv ennen Kesto 5-60 min Kesto 2-48 tuntia

Vaiheiden voimakkuus ja kesto vaihtelevat yksildllisesti ja kohtauksittain




Mikali kohtaukset toistuvat tihedsti ja migreeni hait-
taa eldmddsi, hakeudu uudestaan lddkdrin vastaan-
otolle. Laddkdri voi ehdottaa tehokkaampaa koh-
tauslddkitystd tai estolddkitystd kohtaustiheyden va-
hentdmiseksi ja kohtausten lieventdmiseksi.

Kipuun ei pidd tottua. Pddkipu on epamiellyttavad
ja se haittaa harrastuksia, keskittymistd, koulunkdyn-
tid ja opiskelua. Toistuva kipu herkistdd muillekin ki-
vuille.

Noin puolella lapsena ja nuorena migreeniin sairas-
tuneista kohtaukset helpottuvat aikuisidssa
— toivotaan, ettd Sind olet siind joukossal

MUISTATHAN

nukkua tarpeeksi ja sddnndllisesti, vahin-
tddn 8 tuntia yossa

syddd monipuolisesti, vélttden lisdaineita,
unohtamatta iltapalaa

juoda vettd vahintddn litran pdivdssd

ulkoilla ja harrastaa likuntaa hyvén yleis-
kunnon yllapitdmiseksi

lisdtd kykydsi stressinhallintaan ja tietoiseen
rentoutumiseen

valttdd mahdollisuuksien mukaan tiedossasi
olevia triggereitd
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Lisatietoja
www.migreeni.org

Padnsdrkypdivakirja tulostettavissa
www.migreeni.org —> julkaisut

Asiantuntijana
Lastenneurologi Mirja Himéldinen

Esitteen on tuottanut
Raha-automaattiyhdistyksen tuella
Suomen Migreeniyhdistyksen Lasten pddnsdrky -projekti
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