MIGREENIKOHTAUS ISKI

-MITA TEEN?

Muistuta itseasi:
“Tama hetki on ohimeneva. Voin vaikuttaa siihen, miten
kehoni ja mieleni kayvat taman lapi.”

Migreenikohtauksen tullessa tarkeinta on keskittya rauhoittamaan hermostoa
ja vahentamaan arsykkeitd. Tassa vaiheessa ei enada yriteta estaa kohtausta -
vaan lievittaa sen voimakkuutta ja lyhentaa sen kestoa. Ohjeet perustuvat
hermoston rauhoittamiseen, kehon saatelyyn ja itsemydtatuntoon.

1. Pysahdy ja hae turvallinen tila

Mene mahdollisimman nopeasti rauhalliseen,
pimedan ja hiljaiseen paikkaan.

Kayta silma- ja korvatulppia, jos tarvitset. §
Lepaa makuuasennossa jalat hieman koholla.

Miksi? Migreenikohtauksessa hermosto on ylivirittynyt.
Arsykkeiden vahentaminen rauhoittaa aivojen
vliherkistynyttd tilaa.

2. Ota laake varhain

Jos sinulla on akuutti kohtauslaake

kaytdssasi (esim. triptaani), ota se
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.
Voit ottaa mukaan myaos
Q pahoinvointiladkkeen.
Miksi? Migreeniladkkeet vaikuttavat parhaiten
heti kohtauksen alkuvaiheessa.



3. Viilenna tai lammita

Kokeile kylmdpakkausta otsaan ja villasukkia
varpaisiin.
Joillekin 1amp6 niska-hartiaseudulla helpottaa myads
kipua.

Miksi? Kylma supistaa verisuonia ja vahentaa tulehdusta.
Lampo taas rentouttaa lihasjannitysta.
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W 4. Rauhoita hengitys

Hengita nenan kautta sisaan laskien neljaan ja
hengita ulos kuuteen laskien. Pida tauko laskien
kahteen, jos mahdollista.
Toista 2-5 minuuttia.

Miksi? Uloshengitys aktivoi vagushermoa
ja auttaa kehoa siirtyméan lepotilaan.

5. Mielikuvatyoskentely- Pilvikuvitelma

Kuvittele migreenikipusi pilveksi.  Tiedosta

“kipupilvi”, anna pilvelle muoto ja vari. Hengita

rauhallisesta ja joka anna kipupilven liikkua

hengityksen tahdissa.

Kunnes pilvi haalenee ja haviaa. . . -
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Miksi? Harjoitus vahentda kivun kanssa kamppailua ja aktivoi
hermostoa palautumistilaa seka luo turvan tunnetta.

6. Itsemyotatunto - Ole puolellasi

Puhu itsellesi kuin ystavalle: Sano itsellesi: Bf[’[V[

< 'Tama kipu ei ole minun vikani.'

i
'Mina selvian tasta - kuten ennenkin.' Y””BS[ZF

‘Kehoni kertoo viestia - kuulen sen’

Miksi? Myotatuntoinen puhe vahentda sisdista taistelua ja
tukee kehon rauhoittumista. Oma micli tulee kohdatuksi ja
keho kokee turvan tunteen.
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Tama opas on osa Migreenimatka-verkkokurssin sisaltoa.

Kurssi tarjoaa kokonaisvaltaista tukea migreenin

hallintaan ja antaa sinulle keinoja vahentaa migreenia.

Kurssi yhdistaa ravinnon, hermoston, unen ja mielen

tyokalut selkeaksi kokonaisuudeksi. Et saa pelkkia ohjeita

- saat ymmarrysta, toivoa ja konkreettisia keinoja, jotka
oikeasti toimivat.
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