Mika voi laukaista migreenin?

Migreenin voi laukaista melkein mika tahansa asia saan muutoksesta ruokaan.
Laukaisevat tekijat vaihtelevat yksildllisesti. Alla esittelemme yleisimpia
migreenin laukaisevia tekijoita.

Stressi

Fyysinen stressi ja rasitus voivat aiheuttaa osalle migreenioireita. Stressille altistavat muun
muassa niskan ja/tai hartiaseudun jaykkyys tai jannitys, ylirasitus tai rankka liikkunta (varsinkin,
jos sellaiseen ei ole tottunut). Voimakkaat tunnetilat kuten kiihtymys, ahdistus, shokki tai jannitys
seka naista aiheutuva stressi tai masennus voivat myos laukaista migreenikohtauksen.

Uni

Nukkumistottumukset voivat myds vaikuttaa migreeniin. Jos nukkumistottumuksesi muuttuvat
tai alat herailla yolla, migreenikohtaukset voivat tihentya. Sopiva unensaanti on erittain tarkeaa,
silla liiallinen tai liilan vahainen nukkuminen voi laukaista migreenikohtauksen. Unen vaikutusta
migreeniin voi vahentaa suunnittelemalla matkansa hyvin, vahentamalla tyoskentelya poikkeaviin
kellonaikoihin ja valttamalla liiallista nukkumista viikonloppuisin.

Ruoka-aineet ja ruokavalio

Turhauttavaa kylla, migreenin laukaiseviin ruoka-aineisiin kuuluu monia herkkuruokia. Téllaisia
ovat esimerkiksi suklaa, juusto ja muut maitotuotteet, sitrushedelmat, kala ja ayridiset. Myos
monet juomien sisaltdmat aineet, kuten kofeiini ja alkoholi, ovat tunnettuja migreenin laukaisevia
tekijoita. Migreenia sairastavien saattaa olla syyta valttaa myaos joitain lisaaineita, kuten
makeutusaineena kaytettya aspartaamia ja sailontaaineena tunnettua mononatriumglutamaattia
(MSG), silla nekin voivat laukaista migreenikohtauksen. Paansaryn aikana ei valttamatta tee mieli
sy06da eika juoda, mutta kannattaa muistaa, ettéd ravinnonpuutteesta johtuva nestehukka ja
matala verensokeri voivat myods laukaista migreenikohtauksen. Pida siis huolta itsestasi ja yrita
muistaa sy6da ja juoda sopivasti.
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Aistiarsykkeet

Aistiarsykkeita ovat kaikki arsykkeet, jotka vaikuttavat aisteihin kuten tunto-, haju-, maku-, nako- tai
kuuloaistiin. Migreenikohtauksen voivat laukaista monenlaiset aistiarsykkeet:

+ Kirkkaat valot

+ Kovat danet

+ Voimakkaat hajut
- Valkkyvat valot
- Ymparistotekijat

Aistiarsykkeiden lisaksi myds muut ymparistotekijat voivat laukaista migreenin:
-+ Saan/ilmanalan muutos
+ Tunkkainen tai savuinen ymparisto

Laakkeet
- Jotkut |aakkeet voivat laukaista migreenin. Tallaisia ovat:

- Tietyt unilaakkeet

- Tietyt ehkaisypillerit

Hormonikorvaushoito

Hormonitasot

Estrogeeni- ja progesteronihormonit ovat merkittavia migreenin laukaisijoita naisilla. Osa naisista on
herkempid hormonipitoisuuksien vaihtelulle kuukautiskierron aikana, mikéa voi vaikuttaa migreeniin.
On tarkeda keskustella |&8akarin kanssa parhaista keinoista hallita migreenidan, etenkin jos kayttaa
hormonihoitoa tai ehkaisypillereita.

Migreenin syyt ja laukaisevat tekijat (speakmigraine.com)

Voiko migreeni johtua stressista?

Fyysinen stressi ja rasitus voivat aiheuttaa osalle migreenioireita. Stressille altistavat muun muassa
niskan ja/tai hartiaseudun jaykkyys tai jannitys, ylirasitus tai rankka liikkunta (varsinkin, jos sellaiseen ei
ole tottunut). Voimakkaat tunnetilat kuten kiihtymys, ahdistus, shokki tai jannitys sekd naista aiheutuva
stressi tai masennus voivat myos laukaista migreenikohtauksen.

Migreenin syyt ja laukaisevat tekijat (speakmigraine.com)

Onko pystytty osoittamaan etta saatilan muutokset, esim. muutokset ilmanpaineessa
tai kosteudessa, voisivat vaikuttaa migreenikohtauksiin?

Kaikki mika vaikuttaa aisteihisi — tuntoon, hajuun, makuun, nakdon ja kuuloon, ovat aistiarsykkeita. Monen
tyyppiset aistidrsykkeet voivat laukaista migreenikohtauksen. Aistidrsykkeiden lisdksi, myds muutokset
saatilassa voivat laukaista migreenikohtauksen.

Onko migreenista karsiville olemassa jotain suosituksia ruokavalion suhteen?

Turhauttavaa kylla, migreenin laukaiseviin ruoka-aineisiin kuuluu monia herkkuruokia. Tallaisia ovat
esimerkiksi suklaa, juusto ja muut maitotuotteet, sitrushedelmat, kala ja ayridiset. Myos monet juomien
siséltamat aineet, kuten kofeiini ja alkoholi, ovat tunnettuja migreenin laukaisevia tekijoita. Migreenia
sairastavien saattaa olla syyta valttaad myads joitain lisdaineita, kuten makeutusaineena kaytettya
aspartaamia ja saildntdaineena tunnettua mononatriumglutamaattia (MSG), silla nekin voivat laukaista
migreenikohtauksen.

Migreenin syyt ja laukaisevat tekijat (speakmigraine.com)
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Onko migreeni riippuvainen hormonitasoista? Kuinka kasitellaan hormoniriippuvaista
migreenia?

Estrogeeni- ja progesteronihormonit ovat merkittavia migreenin laukaisijoita naisilla. Osa naisista on
herkempi& hormonipitoisuuksien vaihtelulle kuukautiskierron aikana, mikéa voi vaikuttaa migreeniin.

On tarkeda keskustella [&akarin kanssa parhaista keinoista hallita migreenidan, etenkin jos kayttaa
hormonihoitoa tai ehkaisypillereita.

Migreenin syyt ja laukaisevat tekijat (speakmigraine.com)

Miten migreeni diagnosoidaan?

Monet migreenista karsivat eivat hae apua laakarilta. Osa laakarin vastaanotolla kavijoistakaan eivat aina
saa migreenidiagnoosia tai hoitoa sairauteensa.11 Jos sinulla on migreeniin sopivia oireita niin puhu

niista terveydenhuollon ammattilaisille, jotta mahdollinen migreenisi voidaan diagnosoida. Saadaksesi
tarvitsemaasi hoitoa on tarkeaa, etta pystyt kertomaan mahdollisimman selkeasti niin kokemistasi oireista
kuin niiden vakavuudesta. Migreenipaivakirjan pitdminen voi olla hyva ajatus, silld sen avulla voit seurata
oireitasi ennen lagkarikayntia. Paivakirjan avulla voit kertoa laakarillesi selkeasti, milta sinusta tuntuu ja
antaa hanelle paremman kuvan oireistasi.

Migreenin syyt ja laukaisevat tekijat (speakmigraine.com)

Mika on migreenin perimmainen syy?

Migreenin perimmaisia syita tutkitaan jatkuvasti. Migreenin ajatellaan olevan keskushermoston hairiotila.
fMRI-kuvantamisella on voitu osoittaa migreenin vaikuttavan aivojen aktiivisuuteen. Migreeni voi myos
aiheuttaa valiaikaisia muutoksia valittajaaineissa, hermoissa ja aivojen verisuonissa.8 Todisteita on saatu
myo0s siitd, ettd migreeni on monimutkainen geneettinen hairidtila.? Migreenidiagnoosin saaneilla on usein
suvussa migreenia.

Mita migreeni on: diagnoosi, syyt. migreenitesti (speakmigraine.com)

Johtuuko migreenivasymyksesta tai puutteellisesta energiatasosta/keskittymisesta tms.?

Migreenikohtauksessa on nelja eri vaihetta, mutta et valttdmatta koe aina niita kaikkia. Seka ennakko-,
etta jalkioireiden aikana voi tuntea fysiologisia muutoksia, kuten muutoksia ruokahalussa, mielialassa tai
energiatasossa. Lisaa migreenikohtauksen vaiheista voit lukea tasta.

Migreenityypit (speakmigraine.com)

Montako eri migreenityypia onkaan olemassa?

On olemassa useita eri migreenityyppia. Voit lukea eri migreenityypeista taalta. Kolme yleisinta
migreenityyppia ovat 1) Auraton migreeni 2) Aurallinen migreeni 3) Migreeniaura ilman paansarkya. Syysta
ettd on olemassa niin paljon erilaisia migreenityyppeja, on tarkeaa saada laakarilta oikea diagnoosi. Talla
lailla voit kasitelld ja hoitaa migreenidsi parhaalla mahdollisella tavalla.

Migreenin oireet (speakmigraine.com)

Mika aiheuttaa auraoireet?

Osalle migreeni aiheuttaa auraoireita. Aura saattaa kuulostaa erikoiselta, jopa salaperaiselta oireistolta,
mutta silla tarkoitetaan vain erilaisia ohimenevia varoitusmerkkeja, joita esiintyy ennen migreenikohtausta.
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Onko migreenilla ja vitamiineilla/kivennaisaineilla yhteytta?

Migreenin estohoitoon on saatavana myos |adkkeettdmiad vaihtoehtoja, ja niitd voidaan kokeilla
ladkehoidon tukena. Naita ovat muun muassa vitamiinit ja kivennaisaineet.

Migreenin hoito (speakmigraine.com)

Miten migreeni eroaa “tavallisesta paansarysta” muuten kuin jos esiintyy tyypillista
auraoiretta?

Sykkiva paansarky, valo- tai daniherkkyys, pahoinvointi, oksentelu ja energian puute (letargia)

ovat tavallisimmat migreeniin viittaavat oireet. Muitakin oireita jotka ovat ominaisia maaratyille

migreenityypeille, esiintyy. Sinun on tarked ymmart&a oirekuvaasi jotta voit saada oikean diagnoosin ja
hoidon.

Migreenin oireet (speakmigraine.com)

Miten paljon tietoa I6ytyy migreenin ja vatsaongelmien valisesta yhteydesta?

Migreenissé voi esiintyd hyvin yksil6llisia oireita eri ihmisilla. Myds vatsaoireet, kuten, joskus
hyvin voimakkaanakin esiintyva vatsakipu, ripuli, pahoinvointi ja oksentelu voivat liittya oireina
migreenikohtaukseen. Joillakin esiintyy vatsamigreenia, jolloin kipu tuntuukin pdansaryn sijasta vatsassa,

jolloin usein esiintyy myds pahoinvointia ja oksentelua. Vatsamigreeni on yleisempaa lapsilla kuin aikuisilla.

Miten keskustelet ladkarisi kanssa migreenista (speakmigraine.com)
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