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Diat on tarkoitettu kaikille
kiinnostuneille, erityisesti
nuorille ja heidan
vanhemmilleen

Paansarky
esiintyvyys
Migreeni
altistavat tekijat
hoito

ennaltaehkaisy



Lapsilla ja nuorilla toistuva
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paansarky voi olla
. Jannitys I. tensio —sarkya
. Migreenia

. Oire jostakin muusta, kuten
poskiontelotulehduksesta,
silmien taittovirheesta,
nuhakuumeesta,
purentavirheesta, vasymyksesta
tms. Erittain harvoin syyna on
kasvain.

Toistuvan ja etenkin
pahenevan paansaryn syyt
tulisi aina tutkia



Paansarkyjen
erotusdiagnostiikkaa

Tensio Migreeni
kipu kiristava panta toispuoleista
tasaista jyskyttavaa
jomottavaa
voimakkuus lievaa/kohtalaista kohtalaista/kovaa
kesto 1-24 tuntia 4-72 tuntia
auraoireita ei 15-20%:lla
liitdnnaisoireita joskus huonoa oloa
oksentelua

aistiherkkyytta
valo/aaniherkkyytta

esiintyvyys naiset / miehet

5/4 3/1



Toistuvat paansaryt lisaantyneet

Paansarkya on

¢ jo alle 3-vuotiailla lapsilla
e jopa 10%:lla 7-vuotiaista (tytot ja pojat)
® MUIrrosiassa 35%:lla tytdistéd ja 25%:lla pojista

e nettikyselyssa -05 n. 80%:lla (otos >5000 n.10-15

e nettikyselyssa -06 n. 94%:lla (otos 830 n.10-15v)

Migreenia on
e jopa 6%:lla 7 vuotiaista
e murrosiassa 25%:lla tytoista ja 15%:lla pojist

¢ riski sairastuvuuteen kaksin-, jopa
kolminkertaistunut
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. Lasten ja nuorten migreeni
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Kohtaus

e alkaa akillisesti

e keskeyttaa normaalit toiminnot
e kestaa 2-24 tuntia, vrt. aikuisilla 2-72 h
e vaatii lepoa ja nukkuminen auttaa

e voi olla aurallista |. esioireellista:
nako- tai tuntohairidita, huimausta,
puhevaikeuksia, voimattomuutta

= joskus auraoireet ilman varsinaista
sarkya

Kohtaukseen saattaa liittya
e pahoinvointia ja oksentelua
e valo-, haju- ja aaniherkkyytta

Kohtausta voi ennakoida
haukottelu, artyneisyys, makean himo
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Migreenikohtaukselle
altistavia tekijoita

* stressi tai sen laukeaminen
e kuukautisten alkaminen

e jannittavat tilanteet

e Vasymys

e pelko

e jano

e nalka

e voimakas valoarsytys, tietokonepelit,
tv, aurinko

e hajut

e ruoka-aineet; voimakkaat juustot,
mausteet, lisaaineet

e fyysinen rasitus
e yksilGlliset tekijat

e aikuisilla myo6s alkoholi, paihteet,
laakkeet, myOs paansarkylaakkeet
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Migreenikohtaukselle altistavat
ruoka-aineet

Tyypillisia ruoka- ja lisaaineita,
joista saattaa loytya syy
migreenikohtaukseen

=juusto: tyramiini
=lihajalosteet: nitriitit (E249-252),
“hot dog paansarky”

ssitrushedelmat, pahkinat, varilliset
makeiset

=aspartaamia (E951) sisaltavat ruoat
ja juomat

skofeiini tai sen sukuisia aineita

sisaltavat juomat esim.
colavirvoitusjuomat

ssailontaaineet: natriumglutamaatti
(E621), "“kiinalaisravintolaoireisto”

=lisdaineet: bentsoehappo (E210) ja
tartratsiini (E102)

"Mmausteet
=*punaviini

www.elintarvikevirasto.fi/kuluttaja



Paansarkyjen ehkaisykeinoja
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 Altistavien tekijoiden
tunnistaminen ja niiden valttamine

o [tsesaatelymekanismien hallinta;

mm. rentoutus-ja hengitysharjoitukset, jooga,
Pilates

e saannolliset elamantavat
e riittava uni
e riittava nesteytys; janojuomana vesi

e terveellinen ruokavalio; suositaan
hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja, valtetaan

lisdaineita, etenkin aspartamiinia ja glutamaattia,
huolehditaan B —vitamiinin ja magnesiumin
riittavasta saannista

e hyva fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen kunto

o Akupunktio, vyohyketerapia,
rentoutusterapia yms.



Lasten ja nuorten
paansarkyjen hoito

e Lepo hamarassa valaistuksessa
o Laakkeellinen hoito tarvittaessa
sarkyyn:

e jburofeeni 10-20 mg/ kg
(max. 40 mg/kg/vrk)

e parasetamoli 10-15 mg/ kg

e triptaanit yli 12 v. i1sakarin

maarayksesta
pahoinvointiin:
e metoklopramidi 0.15- 0.3 mg/ kg

e Kotikonstit; kyima tai joillakin kuuma
kaare otsalle, akupainalta, vyohyketerapia,
ristiselan hieronta

e Estohoito; aina neurologin
maaraamana,



e kipu herkistaa kivulle
e muutokset kipuradoissa
e sarkylaakkeiden teho heikkenee

e sarkylaakkeiden maara lisaantyy

e sarkylaakkeiden haittavaikutukset,

vatsakatarri, riippuvuusongelmat yms. ja
sarkylaakepaansaryn muodostuminen

e psykososiaaliset vaikutukset,
masentuneisuus, toimintakyvyn lasku,
koulusta/tyosta poissaolot
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Tavoitteena on, etta
lapsi/nuori ja perhe

hallitsee paansarkytaipumusta

pystyy ehkaisemaan suurimman osan
paansarkykohtauksista

paansaryn yllattaessa hoito-ohjeet ja laakitys
tehoavat kahden tunnin sisalla

kohtaukset eivat pitkity
kohtaukset eivat kroonistu

lagkkeettoOmien hoitojen etsinta yleistyy

terveelliset elamantavat ja altistavien
tekijoiden valttaminen riittavat pitamaan
useimmat paansaryt poissa

migreeni saattaa silti yllattaa!!
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