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Migreenia sairastavan ohjaus

Menetelmid padnsdrky potilaan hoitoon ja ohjaukseen
Ohjaus ja neuvonta pddnsarkysairauden hoidossa
Hoitoon sitouttaminen

hoitovasymys
omahoidon tukeminen - potilaalle aktiivinen rooli omassa hoidossaan
Odotuksien hallitseminen
Ladkkeettdmien itsehoitotekniikoiden ohjaus
eldmdantavat
Tyokalut oireiden hallintaan
migreenikohtauksia laukaisevien tekijdiden hallinta
Tukeminen sairauden kanssa eldmiseen

voimavarat



Migreenia sairastavan ohjaus

Migreeni& sairastava henkild tarvitsee luottamusta siihen, ettd hdnen tuntemuksensa otetaan tfodesta
eikd niitd vahatella

Migreeni ja sen litdnndisoireet voi myds herattdd huolta. Moni saattaa pohtia voisiko taustalla olla jotakin
vakavampaa.

Potilaalle voi antaa eldmdntapaohjausta ja ohjata IddkkeettOdmien hoitomuotojen hyddyntdmista
migreenikohtausten hoidossa ja ennaltaehkadisyssa

Potilasta olisi hyva opettaa tunnistamaan omat triggerit ja niiden hallinta

Ohjeistuksessa hyvd muistaa yksilollisyys
Jokainen kokee sairautensa ja sen vaikutukset omaan eldmdadn omalla tavallaan

Migreenikohtaukset ovat yksilollisid

Voi vaihdella lievastd vaikeaan



Migreenia sairastavan ohjaus

P&dnsarkypdivakirja

Potilasta olisi hyva ohjata pitdmadn pdansarkypdivakirjaa

P&ansarkypdivakirja antaa paljon tietoa migreenikohtauksista ja mahdollisen hoidon tehosta

Kohtauksia ei valttamatta aina muista kovin tarkkaan jalkikateen, joten niiden kijaaminen ylds antaa luotettavan
tuloksen padnsdrkyjen esiintyvyydesta

P&ansarkypdivakirjoja on monia erilaisia niin paperisia kuin sahkoisia

Muodolla ei valid, tarkeintd on, ettd sitd pitadd



Migreenia sairastavan ohjaus

Liikkunta

Likunta voi vahvistaa kivunhallintaa ja edesauttaa painonhallintaa

Ylipaino on migreenin kroonistumisen riskitekija

Hyva kuitenkin muistaa, ettd migreeni voi osaltaan hankaloittaa likkumista

Pelko tulevasta kohtauksesta voi olla kynnys likkumiselle

Voimavarat likkumiseen voi olla heikot

Koska kaikesta likkumisesta on hyotyd, voi potilasta rohkaista aloittamaan likkuminen pienin askelin

Liikuntaa voi asteittain lisdtd oman voinnin ja jaksamisen rajoissa



Migreenia sairastavan ohjaus

Ravitsemus

Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio

Migreenid sairastavalle suositellaan yleensd sadanndllisyyttd niin ruoan kuin unenkin suhteen

Saanndllinen ateriarytmi on usein tarkedd pddansarkysairauden hoidossa, koska syomattéomyys tai aterioiden valiin
jattdminen voi laukaista padnsarkykohtauksen

Runsas kahvinjuonti tai muiden kofeiinipitoisten juomien runsas kdyttd voivat lisatd padnsdarkyjd

Alkoholi on yksi tavallisimmista p&ansarkykohtauksen laukaisevista tekijdista

Toisille pienetkin m&arat voivat aiheuttaa rajun migreenikohtauksen



Migreenia sairastavan ohjaus

Uni

Migreenid sairastavalle normaalia pidempddn nukkuminen tai liian vahdinen unenmadrd voi laukaista
PAdNsaryn

Silhen auttaq, jos pystyisi menemdadn nukkumaan ja herddmaadn pdivittdin samaan aikaan

Kipu voi usein vaikeuttaa nukkumista ja jos se jatkuu pitk&dn, voi unettomuus vaikuttaa hyvinvointiin ja
jaksamiseen

Padnsdarkysairauksia sairastavilla voi herkdsti esiintyd uniongelmia

Potilaan kanssa olisi hyva keskustella hyvastd unihygieniasta



Migreenia sairastavan ohjaus

Voimavarat

Paansarkysairaudet voivat vaikuttaa mielialaan negatiivisesti

Taman lisdksi stressid voi aiheuttaa muutkin kuin padnsarkyyn littyvat asiat, jotka voivat rasittaa mielialaa
entisestadn

Ahdistus ja stressi voivat vaikuttavaa kivun voimakkuuteen, kestoon ja esiintymistineyteen

Psyykkiset voimavarat voivat tuoda apua pdadnsdrkysairauden hoidossa ja auttaa pddnsdrkysairauden
kanssa selviytymisessd

Erilaisten harjoitusten kautta voi oppia oppia suhtautumaan kipuoireeseensa rauhallisemmin

Kivunhallinnankeinoja voivat olla muun muassa erilaiset rentoutusmenetelmat, mindfulness-tyyppiset harjoitteet ja
el&dman- ja oirehallintaa lisadvat harjoitukset

Harjoituksia olisi hyva tehdd sadnndllisesti, ei pelkdstadn saryn ollessa lasnd



Voimavarat

Aktiivisuuden ja levon epdtasapaino

Olen ennenkin pystynyt
tahan

En anna padnsarkyjen
vaikuttaa minun eldmaadni

Energiataso

Mitd ikind teenkin, tilanne
vain huononee

Aika

voimavarat aktiivisuus ja lepo



Voimavarat

Akfiivisuuden ja levon tasapaino

Omien ragjojen ymmartaminen
ja niihin sopeutuminen

Sopeutuminen migreenin
kanssa eldmiseen, muttei niin,
ettd sairaus hallitsee eldmda

Energiataso

Suunniteltu lepo
yliaktiivisuuden estGmiseksi

Aika

voimavarat aktiivisuus ja lepo



Migreeni ja tyo

Migreenin luonteen vuoksi sitd sairastavat henkilot tarvitsevat todenndkdisemmin lyhytaikaisia
sQirauspoissaoloja

keskustelu tydnantajan kanssa tilanteesta ja menettelyt sairauspoissaoloinhin

keskustelu olisiko mahdollisuutta joustoihin tydssa

Tybolot voivat helposti ruokkia kohtauksia ja migreenid sairastavalle olisi tarkedd, ettd niihin voisi
vaikuttaa mahdollisuuksien mukaan



Migreeni ja tyo

Tyoympdaristdstd keskeisid huomioitavia alueita:
Tybskentelyasennot ja ergonomia
Oikeaa tydasentoa ja erilaisia apuvdalineitd olisi hyvad kdyttdd oikeanlaisen ergonomian saavuttamiseksi
Valaistus
Ulkoa tuleva hdaikdisy olisi hyva pystyd poistamaan verhoilla tai sélekaihtimilla
My&s erilaisin valaisumenetelmin voidaan hdikdisyd sisatiloissa vahentad
Ha&ikdisyd ei aina voida eliminoida, mutta olisi hyva tietdd, miten sitd voidaan ehkdaistd
Tydn kuormitus, haasteellisuus, stressi ja kiire
Stressin funnistaminen ja sen hallinnan opettelu voi auttaa migreenin hoidossa
Tyopaikan Idmpotila ja mahdollinen veto voivat laukaista kohtauksen
Tuoksut / materiaalien kuviot
Melu ja/tai haling
Tauot



Mitd muita apuja<¢

P&dnsarkypotilas voi hoitajan ja 1adkarin lisaksi hyotyd:
Fysioterapeutin vastaanotosta
Lihastensio, ryhti & ergonomia asiat
Psykologin vastaanotosta
Tukea arkeen
Jos esiintyy myds ahdistusta ja/tai masennusta
Hammasladkarin vastaanotto
Narskutus / purentaongelmat
Silmaladakari / optikko
Osa voi hydtyd ns. nayttépddatelaseista
Potilaan voi ohjata myds potilasjarjeston tuen piirin

Potilasjarjestdjen sivuilta [0ytyy usein lisdtietoa sairaudesta ja he usein jarjestavat erilaisia kursseja sekd
vertaistukiryhmid, joista voi olla hydtyd



KITOS!
Kysymyksiae



