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ALUKSI

Lieva migreenikohtaus voi menna ohi levolla, mielellddn pimedssa ja viiledssd huoneessa. Kaikilla se ei
kuitenkaan auta, vaan tarvitaan ladkehoitoa. Itselle sopivan ladkehoidon I6ytyminen on tarkeda, mutta
sen rinnalla taytyy kulkea myds ladkkeettomia hoitokeinoja. Omat ennakko-oireet on hyva oppia
tunnistamaan, ja reagoimaan sen mukaan oikea-aikaisella ladkkeiden otolla. Migreenid voi kuitenkin
osin ennaltaehkaista ja helpottaa ladakkeettomilld keinoilla.

Tassa oppaassa on koottu kivusta karsivien omien kokemusten perusteella vinkkeja, josta voi saada
nakokulmaa ja kokeiltavia tapoja my®os itselle. Kaikki vinkit eivat toimi kaikilla, joten ei kannata lannistua,
jos heti ei onnistu helpottamaan oloa. Tarkeda on, ettd kokeilee ja |16ytaa itselleen helpotusta arkeen
ladkkeellisen hoidon rinnalle. Lddkkeettémistd hoidoista kannattaa keskustella my6s oman ldakarin
kanssa, jos asia mietityttaa.

APUVALINEET

Migreenin hoidossa tukena voi olla erilaisia apuvalineitd. Testaamalla selvidd, mitka itselle osoittautuvat
toimiviksi. Tassa listattuna apuvalineitd, joita on huomattu toimiviksi.

e  Kaurapussit/-tyynyt

e  Kylmapussit, my0s silmille muotoillut (apteekista)

e Kylma- ja kuumageelit

e  Migreenipadhine

e  Korvatulpat

e  Vastamelukuulokkeet

e Silmalaput

e Pimennysverhot

e Sadddettavat valaisimet

e Suojaavat aurinkolasit ja hattu valoisaan aikaan

e  Piikkimatto
o Piikkeja on erilaisia, joten itselle sopivaa mattoa voi testata.

e  Ryhtiliivi

e Nystyrdpallo

e Vakionopeudensadtimen kaytté autossa

e Tens-laitteet
o  Esimerkiksi STIMPLUS Pro, HeadaTERM, TENS-hierontalaita ja -lihasrentouttaja
o Jos laitteiden kaytto mietityttdd, on hyva keskustella vield 1adkarin kanssa laitteiden

kadytosta ja niiden sopivuudesta itselle

e Silmalasit
o Esimerkiksi erikoislinssit, varilinssit, migreenilinssit, ndyttopadatelasit
o Silmalasien istuvuus kasvoille kannattaa tarkistaa

e  Luku-tv

e Tietokoneen nayttoihin sinisuojat

e Tietokoneen ja puhelimen Night shift -toiminto paalle

e Cefaly-laite (mahdollinen apu kolmoishermosarkyyn)

e tuoksutON -juliste Hengitysliiton sivuilta esimerkiksi yleiselle ilmoitustaululle tydpaikalle
o  tuoksutON-juliste


https://www.hengitysliitto.fi/fi/terveys-hyvinvointi/tuoksut-ja-tuoksuttomuus/tuoksuton-kampanja

ENNALTAEHKAISY

Omia laukaisevia tekijoita voi oppia tunnistamaan joissain tapauksissa ja ennaltaehkaisy helpottuu. Jos
omia migreenid laukaisevia tekijoita on vaikea tunnistaa, voi ndita ennaltaehkadisyn keinoja kokeilla
huomioiden yksildllisyyden.

e Sadanmukainen pukeutuminen
e  Aurinkolasit
e Vedon valttdminen ja niskan suojaaminen
e Asunnon tuuletus
e Hajusteettomuus
e  Kahvin juonti tai sen vdhentdaminen
e Inkivadri teessa tai ruoassa
e  Vihrea- tai piparminttutee
e Veden juonti
e Alkoholin vélttdminen
e Yollisen verensokerin lasku saattaa altistaa aamuyon migreenille: iltapalalla taysjyvaviljaa
(leipdna tai puurona)
e  Riittava unija sddnnollinen nukkumaanmeno- ja herddamisaika
e Ergonomian huomiointi
e Itselle sopiva kirjapino paan alle, ettd niskaan saa venytysta
e Painaako jokin niskaa: avainnauha, huivi tai raskas huppari
e |Itselle sopivat rintaliivit (Huom. kireys ja tukevuus)
e Ennakoi stressitilanteita, voisiko joitain tehtavia jaksottaa tasaisemmin
e Opettele sanomaan ei. Kaikkeen ei tarvitse venya ja pystya.
e  Keskittyminen yhteen asiaan kerrallaan
e Tekemisen tauottaminen/jaksottaminen esim. 45 min valein
e Avantouinti
e ASMR-videot
e Musiikin kuuntelu
o  Esimerkiksi rauhallinen klassinen ja instrumentaalimusiikki

HELPOTUSTA MIGREENIN AIKANA

Migreenin aikana voi |6ytaa erilaisista keinoista helpotusta. On kuitenkin hyva tunnustella ja kokeilla
itselle sopivia keinoja ja muistaa yksil6llisyys.

e  Kylma tai kuuma suihku

e Pimed/hdamara huone

e Raikasilma

e Uni

e Kylmé&a tai lammintd otsalle, niskalle ja/tai alaselalle
e  Migreenipadhine pakastimesta

e Aitovilla lammittaa kehoa

e Magnesiumvoide niskoille

e  Paa korkealle tyynyjen avulla

e IIman tai matalalla tyynylla nukkuminen

e Kiredt vaatekappaleet I6ysempiin

e  Hiukset loysasti kiinni tai letille

e Energiajuomat ja kahvi (naitd myo6s jauheena ja kapseleina)



Veden juonti
Makean syonti tai sen valttdminen
Jos migreenikohtaus kestaa pitkaan, on hyva muistaa syoda jotain. Voisiko olla esim. kylma
smoothie
Pieni venyttely tai jooga
Niskojen ja akupunktiopisteiden hieronta
o  Esimerkiksi niska, korvanlehdet ja otsa

RAVINTO

Migreenia sairastavan on hyva kiinnittdd huomiota omaan ruokavalioon ja sen sdannollisyyteen. Jotkin
ruoka-aineet eivat sovi kaikilla migreenin kanssa yhteen, joten testaamalla myos selviaa, mika itsella
auttaisi migreeniin.

UNI

Tasainen ja terveellinen ruokailurytmi
Tarkkailla, aiheuttavatko jotkin ruoka-aineet migreenin
Muut valmisteet (Huom. Lisdravinteet eivat kuitenkaan korvaa monipuolista ruokavaliota)
o Esimerkiksi magnesium, D-vitamiini, B2-vitamiini, N-asetyylikysteiini (NAC), Ubikinoni
Q10 ja piparminttudljy
Terveelliset elamantavat (tupakoinnin ja alkoholin valttaminen)
Veden juonti

Uni on erityisen tarkea osa hyvinvointia ja migreeniin silla on myds omat vaikutuksensa. Jos unen kanssa
tulee vaikeuksia, siihen kannattaa ehdottomasti hakea apua.

Riittava uni ja tasainen unirytmi
o  Riittdvan unen maaran arviointi: Ei liikaa eika lilan vahan
o Melatoniini nukahtamiseen
Illan rauhoittaminen ennen nukkumaan menoa
o Tee
o Digilaitteet pois
o Rauhallinen tekeminen: lukeminen, kavely, rentoutus- ja hengitysharjoitukset
o Omat tai perheen omat iltarutiinit
Panostaminen hyvaan ja ergonomiseen sankyyn
Tyyny
o Esimerkiksi vesityyny, muotoutuva tyyny, untuvatyyny, profiloitu tyyny, selkatyyny ja
hierontatyyny
o Tyynyja voi olla myds useampi, jotta on mahdollisuus vaihtaa siihen, mika tuntuu silla
hetkelld mukavimmalta
Raikkaassa ilmassa nukkuminen
Helposti pimennettdva huone
Unettomuuden omahoito:
o Luelisda: Mielenterveystalo: Unettomuuden omahoito

Apua unettomuuteen voi hakea:
o Omasta terveydenhuollosta
o Uniliitolta


https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/unettomuuden_omahoito/Pages/default.aspx
https://www.uniliitto.fi/

LIKUNTA

Liikunta voi vaikuttaa migreeniin helpottamalla sitd, mutta itselle sopivaa liikuntamuotoa on hyva etsia
kokeilemalla. Yksil6llisyys liikunnan ja migreenin yhteensovittamisessa on hyva huomioida, kaikki ei sovi
kaikille

e Ergonomiset kengat

e Rauhalliset kehonhuoltolajit

e Luonnossa lilkkkuminen

e Kavely

e  Sauvakavely

e  Pyoraily

e  Ratsastus

e Uinti

e  HUOMI! Muista nesteytys ja suolojen saanti seka liilkunnan jalkeinen palautuminen ja venyttely

MIELEKAS TEKEMINEN

e  Mielekas tekeminen vahentda stressid ja irtaannuttaa arjesta
o  Esimerkiksi luonnossa olo, puutarhatyot, musiikin kuuntelu, ratsastus ja luova
tekeminen (piirtdminen, maalaaminen, soittaminen ym.)
e  Omille harrastuksille ja mielekkaalle tekemiselle on tarked ottaa aikaa
e  Mielekas tekeminen voi tapahtua myos ystavien tai perheen kanssa. Pdaasia, etta siitd saa
energiaa ja voimia.

OHJATUT KURSSIT

Erilaisia ohjattuja kursseja on lukemattomasti. Joskus voi kuitenkin olla hankala valita migreenin kanssa
sopiva kurssi. Tdssda muutamia vaihtoehtoja, joita migreenia sairastavat ovat kokeneet hyviksi.

e Rauhallinen jooga

e Rauhallinen pilates

e  TRE-stressinpurkuliikkeiden kurssit

e Asahi

e Mindfulness

e Meditaatio

e  Migreeniyhdistyksen jarjestiméaa toimintaa:
o  Kivun- ja stressinhallintakurssit
o Vertaistukiryhmat kasvokkain ja verkossa
o Ohjatut keskusteluryhmat
o  TRE-stressinpurkuliikkeiden kurssit

HARJOITTEET

e Tietoinen ldsndolo

e Rentoutumisharjoitukset
e Hengitysharjoitukset

e Venyttely

e  Mielikuvaharjoitukset


https://migreeni.org/tukea-ja-toimintaa/

e Myotatuntoharjoitukset
e Qiva-harjoitukset

HOITOA ERI PALVELUISTA

Erilaisista palveluista voi olla hyva tuki ladkkeellisen hoidon rinnalle. Oman laakéarin kanssa on hyva
keskustella, mika juuri omaan tilanteeseen olisi sopiva ladkkeetdn hoitomuoto eri palveluista. Palveluita
saa myos ilman lahetetta.

e Hieronta
o  Esimerkiksi purentalihashieronta ja lymfahieronta
e  Psyykkinen hyvinvointi
o  Esimerkiksi psykologi ja psykoterapia ks. Psykososiaaliset tuet
e Kiropraktikko
e  Magneettistimulaatioa (rTMS-hoito)
o Luelisda: Hus potilasohje: Kroonisen kivun hoito navigoidulla magneettistimulaatiolla

o Lue lisda: Kivunhallintatalo.fi: Magneettistimulaatiosta apua kasvokipuun

e  Akupunktio ja kuivaneulaus
e  Ravitsemusterapia
e Fysioterapia
o Esimerkiksi OMT-fysioterapia, psykofyysinen fysioterapia ja kipufysioterapia
e Neurosonic-hoito
e Hypnoosi

MUUTA HUOMIOITAVAA

e  Purennan tarkistus
e N&on tarkistus
e Veriarvojen tarkistus
e Sisdilmaongelmien huomiointiin ohjeita
o Tyobpaikalle:
= Lue lisda: TyOterveyslaitos: Sisdilmaongelman selvittdminen tydpaikalla
o  Paivakotiin ja kouluun:
=  Lue lisda: Vanhempainliitto: Sisdilma ratkaisuja
o Kaotiin:
= Lue lisda: Hengitysliitto: sisdilma-asiat & sisdilmaongelmat

e Hajusteet tyopaikalla
o Luelisda: Voidaanko hajusteet kieltda tyopaikalla?



https://oivamieli.fi/dashboard.php
https://huslab.fi/hus_kuvantaminen/yleisohjeet/potilasohjeet/kliininen_neurofysiologia/suomeksi/kroonisen_kivun_hoito_navigoidulla_magneettistimulaatiolla.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/ajankohtaista/magneettistimulaatiosta-apua-kasvokipuun
https://www.ttl.fi/tyoymparisto/sisaymparisto/sisailma/sisailmaongelman-selvittaminen-tyopaikalla/
https://vanhempainliitto.fi/artikkelit/sisailma-ratkaisuja/
https://www.hengitysliitto.fi/fi/sisailma/sisailma-asiat-sisailmaongelmat
https://tttlehti.fi/voidaanko-hajusteet-kieltaa-tyopaikalla/?fbclid=IwAR0-js59CeaOOqbV06i4kBmfdJYNRyLVDF-aaKKsbSmw7I8TNKsWomeLaXw

