


“Kad man ir migréna, jltos pavisam slikti. Visu dienu, reizém pat ilgak,
nespéju veikt nekadas aktivitates. Parasti jutu, ka man tuvojas migrénas
lekme, un, kad ta ir sakusies, passajtita ir tik noZelojama, ka man neat-

liek nekas cits ka iet atgulties. Kad sapes progrese, parnem nelabumes,
reizém novérojama ari vemsSana. Un tad, visbeidzot, sapes Iénam
samazinas. Nakamaja diena galva vél nedaudz un neskaidri sap, jatos
izsmelta, bet citadi ar mani viss ir kartiba.”
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Kas ir migréna?

Migréna ir neirologiska slimiba. Visbiezak ta izpauzas Iekmjveidigi, da-
ziem cilvékiem vienu vai divas reizes gada, bet citiem pat vairakas rei-
zes ménesl. Galvena So |lekmju iezime ir galvassapes, kas var bt |oti
spécigas. Citi biezak sastopamie simptomi ir slikta disa un vemsana, ka
ari pastiprinata jutiba pret gaismu un trokSniem. Dazi cilveki ieprieks no-
sauktos simptomus pieredz loti bieZi: kad galvassapju dienu ir pat vai-
rak, neka dienu bez galvassapém. To sauc par hronisku migrénu. Ja tad,
kad Jums ir galvassapes, parnem nelabums, ir pastiprinats jutigums pret
gaismu un skanam, ka ar1 galvassapes apgrutina ierasto ikdienas darbu
veiksanu, liela iespéjamiba, ka Jums ir migréna.
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“ﬂ Kas izraisa migrénu?

Migréna ir saistita ar procesiem galvas smadzenés, ar traucéjumiem
tajas smadzenu dalas, kas atbild par sapju un citu sajutu veidoSanos.
Migréna var tikt mantota no vecakiem un/vai vecvecakiem.

o Kas visbiezak slimo ar migrénu?

Migréna ir bieZi sastopama slimiba, no tas cie$ gandriz katrs sestais
pieaugusais. Sievietes ar So slimibu sastopas [1dz pat tris reizém biezak
neka viriesi. Migréna nereti sakas bérniba vai pusaudza gados, meite-

ném — pubertates vecuma. ledzimtibas dé| migrénu var parmantot no
paaudzes paaudze.

) Kadi ir migrénas veidi?

Visizplatitaka ir migréna bez auras (auras simptomi aprakstiti zemak):
Sis migrénas veids sastopams aptuveni trim ceturtdalam migrénas
pacientu. Migréna ar auru sastopama katram desmitajam migrénas
pacientam. Savukart katram piektajam migrénas pacientam var kom-
binéties migréna ar auru un migréna bez auras. Daudz retak sastopa-
mas migrénas lekmes bez galvassapém, tikai ar auru: Sis —



migrénas veids biezak attistas gados vecakiem cilvekiem.

Ir ar1 citi — mazak izplatiti — migrénas veidi, taja skaita hroniska migre-
na, tapéc diagnozes noteikSanai vélama specialista konsultacija.

) Kadi ir migrénas simptomi?

Migrénas Iekme sastav no ¢etram fazém, lai gan ne vienmeér tas visas
izpauZas. Lielaka dala cilvéku starp Iekmém jatas pilnigi veseli.

Prodromala faze — tas ir laiks, pirms sakas jebkadi citi
lekmes simptomi. Tikai katrs otrais cilvéks ar migrénu
izjut So fazi. Ja esat viens no tiem, varat just aizkaitinam1-
bu, nomaktibu vai nogurumu vairakas stundas, pat dienu
vai divas pirms galvassapju sakuma.

Dazi cilveki atzist, ka Saja laika jatas neierasti energiski.
Kadam ir kare péc noteiktiem partikas produktiem. Citi
“vienkarsi zina”, ka driz saksies migrénas Iekme.

Migreénas aura, ja ta ir, gandriz vienmeér ir nakama faze.
Tikai tresdalai cilvéku ar migrénu jebkad ir bijusi aura, un
ta var nebut sastopama katras |ekmes laika. Aura ir sig-
nals no galvas smadzeném, kuras Tslaicigi (bet ne batiski)
ietekmé migrénas Iekmes attistiba. Aura parasti ilgst 10
lidz 30 minutes, bet var bat artilgak. Ta galvenokart ietek-
meé redzi. JUs varat saskatit tukSus laukumus, spilgtas vai
mirgojosas gaismas, ari krasainas zigzaga linijas, kas
izplatas JUsu acu prieksa, visbiezak viena pusé. -




Retak ir sastopami sensorie jeb jusanas simptomi — tirpo-
na vai nejutigums, kas parasti sakas vienas rokas pirkstos
un izstarojas uz augsu pa roku, skarot tas pasas puses seju
vai méli. Kad tas notiek, gandriz vienmer ir klatesosi re-
dzes simptomi. Auras simptomatika var ietilpt ari gratibas
runat vai nespéja atrast pareizos vardus.

Vairumam cilvéku vismokosaka ir galvassapju faze, kas
ilgst no dazam stundam Iidz pat divam vai trim dienam.
Migrénas galvassapes parasti ir Joti spécigas. Tas méedz
bUt viena galvas puse, bet var bat ari abas. Un, lai ari vis-
biezak migrénas galvassapes izpauzas pieré vai deninos,
tas var paradities jebkura galvas dala.

Parasti $1s sapes ir pulséjosas un pastiprinas kustoties.
Var bt novérojama slikta disa, arf vemsana (kas Skieta-
mi atvieglo galvassapes). Gaisma un trok$ni migrénas
laika |oti bieZi izraisa nepatiku, tapéc rodas vélme pabit
vienatné —tumsa un klusa telpa. Kopuma migrénas simp-
tomi var ievérojami apgrutinat Jusu ierasto ikdienas akti-
vitasu veiksanu.

Kad galvassapes mazinas, seko pédéja — atrisinajuma jeb
atvese|osanas faze. Saja laika JUs jau atkal (ITdzigi ka pro-
dromalaja fazé) varat justies noguris, viegli aizkaitinams
un nomakts, ka art Jums var bat gritibas koncentréties.
Var paiet vél viena diena, lidz jataties pilntba atvese|ojies.



4  Kads ir mans “migrénas sapju slieksnis”?

Migréna ir neparedzama. Attiecigi — Iekme var sakties jebkura bridi.
Tomeér dazi cilvéki ir vairak paklauti migrénas lekmém neka citi. Jo
augstaks ir JUsu “migrénas sapju slieksnis”, jo mazaka Iekmes iespé&jami-
ba; jo Sis “slieksnis” zemaks, jo |lekmes risks ir lielaks.

Saja procesa piedalas ta saucamie ierosinataji jeb trigeri, kas var
veicinat migrénas Iekmes saksanos (lai gan joprojam nav lidz galam
izpétits, ka tiesi tas notiek). Trigerim ir lielaka ietekme, ja “migrénas
sapju slieksnis” ir zems. Ja “migrénas sapju slieksnis” ir augsts, lai saktos
migrénas lekme, bus nepiecieSama divu vai tris trigeru kombinacija.

Atseviski no ierosinoSajiem faktoriem, izSkir ari predisponéjosos fakto-
rus. Tie ir apstakli, kas pazemina JlUsu “migrénas sapju slieksni” un lauj
trigeriem iedarboties spécigdk. Sada veida ietekme ir nogurumam,
trauksmei, stresam. Sievietém “migrénas sapju sliekSna” pazeminasanos
var ietekmét arl menstrualais cikls, gratnieciba un menopauze.

@ Kadi medz but migrenas ierosinataji jeb trigeri?

Ikviens vélas zinat, kas varétu izraisit migrénas lekmes sak$anos, tacu
bieZi vien to ir Joti gruti vai pat neiespéjami noteikt, jo trigeri visiem



nav vienadi. Pat vienam un tam pasam cilvékam katru |ékmi var iero-
sinat kas cits. Daudzi cilvéki nespéj noteikt nevienu savu trigeri. lespé-
jamie trigeri var but daudzi un dazadi.

Uzturs: atseviskiem cilvékiem tie var but kadi noteikti partikas
produkti (un alkohols), biezak — nokavétas vai izlaistas édienrei-
zes, nepiemérots édiens, atteikSanas no kofeina, dehidratacija.

Miegs: miega reZima izmainas, miega traucéjumi, gan miega
trukums, gan parak ilga gulésana.

Dzivesveids: intensiva fiziska slodze vai gari, nogurdinosi
celojumi, Tpasi — Skérsojot dazadas laika zonas.

Vide: spoZa, mirgojosa gaisma, darbs pie datora, spécigi
aromati un izteiktas laikapstakJu mainas.

Psihologiskie: emocionals satraukums; parsteidzosa karta — ari
relaksacija péc stresa perioda.

Hormonalie faktori sievietém: menstruacijas; hormonalas
kontracepcijas lidzekli vai hormonu aizstajterapija (HAT), ari to
lietoSanas partraukumi.

Visizplatitakais migrénas ierosinatajs ir spécigs izsalkums vai nepie-
tiekams uzturs (attieciba pret katra individualajam vajadzibam). Tas jo
ipasi attiecas uz jaunieSiem. Bérniem, kuriem ir nosliece uz migrénu,
noteikti vajadzetu ést brokastis.

Savukart sievietém nozimigs iespéjamais trigeris ir menstruala cikla
izraisitas hormonalas parmainas. Sie un lielaka dala citu ierosinataju
norada uz to, ka organisms reagé uz stresu, vedinot uz domam, ka
cilveki, kuri cie$ no migrénas, uz dazada veida parmainam reagé
daudz saasinatak.



Kada veida arstéSana man buitu piemérota?

Akdta arstéSana ietver sevi medikamentus, kas arsté migrénas |ekmi,
tatad galvassapes un pavadosSos simptomus. Pareizi izvélétas zales var
blt loti efektivas, tacu tas jalieto korekti, tas nozimé — jaievéro noteik-
tais lietoSanas biezums un daudzums. Tadi ir bezrecepsu pretsapju
[Tdzekli, no kuriem lielaka dala satur aspirinu, ibuprofénu vai paraceta-
molu. No Siem medikamentiem migrénas gadijuma lielakajai dalai cilve-
ku paracetamols sniedz vismazako efektu. Atri $kistoSie vai putojosie
medikamenti (tabletes vai pulveri) iedarbojas atrak un labak. Kodeinu
saturoSus medikamentus lietot nav ieteicams.

Jair slikta disa vai vemsana, varat lietot zales, ko sauc par pretvemsa-
nas lidzekliem. Dazi pretvemsanas l1dzekli palidz pretsapju zalém iedar-
boties efektivak, jo uzlabo to uzsiiksanos gremosanas trakta. Ja migrée-
nas lékmiju laika Jums ir izteikti slikta disa, varat lietot Sos medikamen-
tus ari sveciSu veida.
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Ja pretsapju un pretvemsanas lidzekli ir
neefektivi, arsts var nozimeét kadu no specifiskajiem
pretmigrénas medikamentiem.

Farmaceits var ieteikt piemérotakos bezrecepsu medikamentus. Ja ne-
viens no tiem nelidz, vai ari Jums nepiecieSama lielaka zalu deva, neka
lietoSanas instrukcija noradits, ka ari, ja bezrecepsu pretsapju zales ja-
lieto biezak ka divas reizes nedéla, Jums vajadzétu doties pie arsta péc
padoma.

Ja pretsapju un pretvemsanas lidzekli ir neefektivi, arsts var nozimet
kadu no specifiskajiem pretmigrénas medikamentiem. Sie medikmenti
atskiras no pretsapju medikamentiem ar to, ka nemazina sapes, bet gan
nomac migrénas lekmes veidoSanos smadzenés. Tos sauc par triptani-
em. Ir pieejami vairaki Sis grupas medikamenti. Ar arsta atlauju triptanu
grupas medikamentus var lietot kopa ar parastajiem pretsapju un pret-



vemsanas lidzekliem. Turpinajuma daZi vienkarsi ieteikumi, ka akatas
migrénas lekmes gadijuma uzlabot lietoto medikamentu iedarbibu.

Lietojiet zales laicigi...

Vienmeér nésajiet lidzi vismaz vienu zalu devu, ko Jums ieteicis arsts,
medmasa vai farmaceits. lenemiet to péc iespéjas atrak, sajltot
lekmes tuvosSanos. Laicigi iedzertas zales parasti iedarbojas daudz
labak. Migrénas lekmes laika kungis ir mazak aktivs, tapéc iekskigi
lietojamas tabletes asinsrité uzsucas Ienak un ne tik efektivi.

..., bet nedariet to parak biezi

Vienmeér rapigi ievérojiet lietoSanas instrukciju, kas pievienota medika-
mentiem. Nelietojiet akltai migrénas |Iekmei paredzeétos medikamen-
tus parak biezi, jo art parmériga zalu lietoSana var izraisit galvassapes.
Tas sauc par medikamentu atkarigam galvassapéem.

Par So galvassapju veidu ir izstradats atsevisks informativais buklets. Lai
izvairitos no medikamentu atkarigam galvassapém, nelietojiet zales
galvassapju simptomu arstésanai biezak (un regulari) ka divas dienas
nedéla.



XX Ko darit, ja zales nelidz?

Ja biezas un smagas migrénas lekmes neizdodas pietiekami labi
kontrolét ar akttu arstésanu, ir vél kada opcija: ta saucamie profilak-
tiskie medikamenti. AtSkirtba no akutas arstéSanas, profilaktiskie
medikamenti jalieto katru dienu, jo tie darbojas pavisam citadak, —
aizkavéjot migrénas lekmes saksSanos. Citiem vardiem sakot, tas paaug-
stina JUsu “migrénas sapju slieksni”. Arsts vai medmasa var dot Jums
padomu par pieejamo zalu izvéli un to iespéjamam blakusparadibam.

Ta ka lielaka dala So medikamentu sakotnéji tika izstradati citu slimibu
arstésanai, nebrinieties, ja Jums tiek piedavatas zales, kas paredzétas
paaugstinata asinsspiediena, epilepsijas vai pat depresijas arstésanai.
Tie nav iemesli, kapéc Jus tas lietojat. Sis zales ir efektivas ari pie
migrénas. Ja lietojat kadu no profilaktiskajiem medikamentiem, rapigi

sekojiet l1dzi noradijumiem zalu lietoSanas instrukcija.

Pétijumi rada, ka viens no biezakajiem iemesliem, kapéc Sis zales neie-
darbojas, ir pacientu aizmarsiba, jo gadas aizmirst tas regulari ienemt.
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Atskirtba no akutas arstésanas, profilaktiskie
medikamenti jalieto katru dienu, jo
tie darbojas pavisam citadak.

) Ko vél varu darit, lai sev palidzétu?

Regularas fiziskas aktivitates un veseligas fiziskas formas uzturésana
Jums naks tikai par labu. Tapat ieteicams izvairities no predisponéjosi-
em, migrénu provocéjosiem faktoriem, ka ari apzinaties iesp&jamos
trigerus un laicigi tos atpazit. Tadejadi varésiet izvairities vismaz no
daZiem trigeriem, pat ja pastav vél citi, kurus Jums ir grati (pat Skietami
neiespéjami) izkontrolét.



Rakstit galvassapju dienasgramatu

Dienasgramata varat piefiksét daudz biitiskas informacijas par savam
galvassapém: cik biezi Jums tas rodas, kad sakas, cik ilgi turpinas un
kadi ir pavadosie simptomi. Veiktas piezimes arstam bis noderigas, no-
sakot diagnozi, identificéjot izraisitajfaktorus, ka ari novertéjot arste-
Sanas efektivitati.




ég Ko darit, ja domaju, ka es varetu but stavokli?

Qj Vai man nepiecieSami kadi izmeklejumi?

¥ Vai mana migréna mazinasies?

Lai gan vél nav atklats veids, ka pilniba izarstét migrénu, medikamenti
var situaciju atvieglot.

Turklat lielakajai dalai cilvéku, gadiem ejot, migrénas lekmes klist
retakas un mazak mokosas. Lidz tam iesakam ievérot Saja informativaja
materiala minétos padomus, kas lautu pariet no stavokla, kas ir Skieta-
mi nekontroléjams, uz stavokli, kuru Jas varat kontrolét.




Galvassapju kalendars

menesis
Liudzu uzrakstiet visus medikamentus, ;
kurus jiis lietojat galvassapju arteSanai: 3.
Sapju stiprums: 0-10 balles Sapju ilgums stundas
(0 = nav sapju, 10 = visstiprakas sapes)
PriekSveéstnesi: Sapju raSanas iemesls: Citi saistitie simptomi:
A - Redzes traucgjumi 1. Uztraukums/stress D - AsaroSana
B - Jusanas traucgjumi 2. Atveselosanas periods E - Acu apsartums
(tirp$ana,nejutigums) 3. Mainits guléSanas/celSanas ritms | F - Aizlikts deguns, deguna tecésana
C - Runas traucgjumi 4. Menstruacijas G - Vedera sapes
* - Cits 5. Alkohols, H - Cits
o - Cits partika
6. Cits
Vai
Sapju veids un rasanas vieta Simptomi Skaits medikaments
palidzéja?
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Lai iegutu sikaku informaciju par kampanu, apmeklgjiet vietni



