10 dalyky, ka reikéty zinoti apie migrena. Kaip gyventi su migrena?

Migrena yra neurologinis sutrikimas, sukeliantis stipry galvos skausma. Galvos skausmas pasireiskia
epizodais, kartais jj taip pat lydi pykinimas, vémimas ir jautrumas Sviesai (fotofobija). Tai daznas sutrikimas,
kuriuo serga 12-15 proc. visos populiacijos. DaZniausiai su migrena susiduria 30—-39 mety amziaus asmenys,
kuriy paplitimas tarp vyry ir motery siekia atitinkamai 7 ir 24 procentus. Mokslininkai mano, kad migreninis
skausmas susijes su triSakio nervo nenormaliu suaktyvéjimu. Kodél migrena serganciy pacienty triSakio nervo
suaktyvejimas kartojasi, nezinoma. Si liga apsunkina kasdienine veikla, o sukeliamo skausmo stiprumas
varijuoja nuo vidutinio iki labai stipraus. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, migreniniai galvos
skausmai yra $estoji pagal dydj priezastis, dél kurios pasaulyje Zmonés susiduria su nejgalumu. Zemiau rasite
10 fakty, kurie jums padés susipazinti ir gyventi su Sia liga.

1. Yra nustatytas genetinis polinkis sirgti migrena

Keturi i§ penkiy serganciy migrena zmoniy turi kity Seimos nariy, kurie taip pat susiduria su Sia liga. Jei vienas
i§ tévy yra sirges migrena, jy vaikas turi 50 proc. tikimybe susirgti. Jei migrena serga abu tévai, rizika iSauga
iki 75 procenty.

2. Migrena néra tik galvos skausmas

Zmogus gali patirti iki keturiy migrenos faziy. Pirmoji fazé, dar kitaip vadinama prodromu, prasideda iki 48
valandy prie$ migrena. Jos metu pasireiSkia emocijy pokydiai, Zziovulys, daznas Slapinimasis, skyscéiy
susilaikymas, sprando rigidiSkumas, troskulys.

Antroje fazéje mazdaug 25 proc. pacienty patiria aura, kuri paprastai atsiranda prie$ galvos skausma ir trunka
maziau nei valanda. Dazniausiai patiriama aura yra regos, taciau taip pat gali pasireiksti parestezijos, galvos
svaigimas, sumisimas, afazija, silpnumas arba ataksija.

Trecioje stadijoje palaipsniui pradeda stipréti galvos skausmas. Nors migrenos skausmas gali pasireiksti
abiejose galvos pusése, dazniausiai skausmas blna izoliuotas vienoje galvos puséje. Daugeliui skausmas
blna pulsuojantis, jautrus Sviesai, triukSmui, kvapams ir judéjimui. Daznai pasireiSkia pykinimas, vémimas,
regos ir pazinimo sutrikimai. Dauguma migreniniy galvos skausmy trunka apie 4 valandas, ta¢iau gali trukti ir
ilgiau nei 3 dienas.

Skausmui iSnykus prasideda ketvirtoji migrenos fazé, kuri trunka dieng ar ilgiau. Postdromui badingas
nuovargis, dirglumas arba euforija. Taip pat gali atsirasti tokios komplikacijos kaip Iétiné migrena, kai ji trunka
ilgiau nei 15 dieny.

3. Migrena provokuoja kai kurie maisto produktai

Daugelis pacienty, serganciy migrena, gali jvardinti ja provokuojancius maisto produktus. Bendras maisto
trigeriy bruozas yra didelis tiramino kiekis, kuris naturaliai susidaro senstané¢iame maiste. Maisto produktai,
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kuriy sudétyje yra daug tiramino, yra Sie: vytinta, rikyta arba delikatesiné mésa, sendinti striai, avokadai,
bananai, dziovinti vaisiai. Kiti dazni maisto produktai, sukeliantys migrenos priepuolius, yra Sokoladas,
citrusiniai vaisiai, mononatrio glutamatas, aspartamas, alus ir vynas. Kartu su galvos skausmo dienorasciu
rekomenduojama pildyti ir maisto dienorastj, kuris padés nustatyti, kg valgéte prie§ migrenos priepuolius. Jei
jtariama, kad migrenos priepuolius sukelia tam tikri maisto produktai rekomenduojama ménesj laiko Siy
produkty vengti ir vertinti ar simptomai pageréjo.

4. Migrena taip pat gali sukelti aplinkos veiksniai

Stresas, nereguliarus miegas, jvairs kvapai, oro pokyciai ir rySkios Sviesos poveikis gali sukelti migrenos
priepuolius. Amerikos galvos skausmo draugijos duomenimis, mazdaug 4 i§ 5 Zmoniy, serganciy migrena,
nurodo, kad jg sukelia stresas. leSkant budy, kaip sumazinti streso lygj, galima uzkirsti kelig busimiems
priepuoliams. Pacientams rekomenduojami gyvenimo budo pokyciai, tokie kaip miego higiena, reguliari
manksta ir streso valdymas. Reguliari manksta gali sumazinti streso lygj ir migrenos priepuoliy daznuma,
intensyvuma ir trukme.

5. Migrena keiciasi per gyvenima

Mokslininkai mano, kad cikliniai hormony pokyciai yra pagrindiné priezastis, kodél moterys dazniau serga
migrena nei vyrai. Taciau iki lytinio brendimo migrena dazniau nustatoma berniukams. Kai kurios moterys
migreng patiria prasidéjus ménesinéms, o kitos teigia, kad priepuoliai vargina ovuliacinés fazés metu.
Nustatyta, kad galvos skausmai moterims sustipréja menopauzés pradzioje, o véliau stebimas pageréjimas.
Kai kuriems pacientams galvos skausmai sumazéja 50-aisiais ir 60-aisiais gyvenimo metais, arba dazniau
vargina tik pavieniai, aurai budingi simptomai.

6. Svarbu kuo anks¢iau pradéti simptominj migrenos gydyma

Kai kuriems migrena sergantiems pacientams simptomai palengvéja vartojant paprastus analgetikus, o
kitiems prireikia antiemetiko ir specifinio migrenai skirto gydymo (pvz., triptany ar dihidroergotamino).
Nepriklausomai nuo gydymo, simptominiai vaistai yra veiksmingiausi, kai jie pradedami vartoti galvos
skausmo pradzioje. Sékmingas uminis gydymas turéty palengvinti skausmg per kelias valandas.

7. Per ilgas simptominis gydymas gali sustiprinti galvos skausma

Galvos skausmas, sukeltas vaisty vartojimo perteklius pasirei$kia, kai pacientai vaistus nuo galvos skausmo
vartoja ilgiau nei tris dienas per savaite. Tai gali sukelti Iétinius, kasdieninius galvos skausmus bei gali
sumazinti jautrumag vaistams, skirtiems migreninio galvos skausmo gydymui. Specialistai rekomenduoja
pacientams, sergantiems migrena, pildyti vaisty vartojimo dienyna, jame zyméti kiek ir kokius vaistus nuo
skausmo vartojo. Galvos skausmas, sukeltas perteklinio vaisty vartojimo, gydomas nutraukiant arba
sumazinant per daug vartojamy vaisty kiekj bei optimizuojant prevencinj migrenos gydyma.

8. Indikacijos prevenciniam gydymui

Jei kiti gydymo bludai nepadeda, galvos skausmas yra stiprus arba migrena pasireiskia keturias ar daugiau
dieny per ménes;j, gydytojas gali pasiulyti skirti prevencinj migrenos gydyma. Gali bati skiriami antiepilepsiniai,
antihipertenziniai vaistai (pvz., beta adrenoblokatoriai ir kalcio kanaly blokatoriai), kai kurie antidepresantai ir
botulino A tipo toksino (botokso) injekcijos.

Profilaktinis gydymas nebutinai turi bati taikomas visg gyvenima, po 6 ménesiy sékmingo gydymo galima
apsvarstyti galimybe sumazinti ir nutraukti profilaktinio preparato vartojima.

9. Migrena kamuoja ir vaikus
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Migrena pasireiSkia mazdaug 8 proc. vaiky, jskaitant ir 2-3 mety vaikus. Jie gali patirti stipry migreninj galvos
skausma, ypac jei migrena serga vienas arba abu jy tévai. Taciau vaiky simptomai gali skirtis nuo suaugusiyjy
simptomy. Pavyzdziui, jy skausmas gali biti pastovus (ne pulsuojantis) ir jau¢iamas abiejose galvos pusése,
vir§ akiduobiy. Daznai buna pykinimas, vémimas, jautrumas Sviesai bei garsui. Vaikams gali atsirasti démesio
koncentracijos, regéjimo sutrikimai, galvos svaigimas. Vaiky migrena paprastai bana trumpesné nei
suaugusiyjy ir trunka 1-2 valandas. Vieno tyrimo duomenimis, migrenos simptomai iki 25 mety amziaus
visiSkai iSnyksta 23 proc. asmeny.

10. Egzistuoja naturalios prevencinés priemonés

NatdralUs preparatai gali padéti iSvengti migrenos priepuoliy arba bent jau sumazinti jy sunkuma ir trukme.
Rekomenduojama savo dietoje padidinti gaunama riboflavino (vitamino B2), magnio, kofermento Q10 kiekj:

@ Kofermentas Q10 (CoQ10): reguliariai vartojant §j antioksidantg migrenos profilaktikai, sumazéja migrenos
daznumas ir intensyvumas.

@ Magnis: mazesnis magnio kiekis yra susijes su galvos skausmais ir migrenos priepuoliais. Magnio rasite
tokiuose maisto produktuose kaip riedutai ir Zalieji lapai.

@ Vitaminas B2 (riboflavinas): jrodyta, kad riboflavinas mazina migrenos priepuoliy daznj. Nataraliai
riboflavino galima rasti kiauSiniuose ir pieno produktuose.

@ Vitaminas D: 2018 m. atliktame tyrime nustatyta, kad asmenims, kuriems triksta vitamino D, migrena
pasireiSkia dazniau. Vitamino D natdraliai galima rasti pieno produktuose ir kiauSiniuose. Vitamino D taip pat
galite pasisemti praleisdami Siek tiek laiko sauléje.

Maisto papildai, kuriuose yra plaukuotyjy virStkliy vaisiai taip pat gali padéti palaikyti normalig nervy sistemos
funkcija. Siuose vaisiuose yra medziagy, tokiy kaip polifenoliai, terpenai, antocianinai, flavonoidai, alkaloidai
ir glikozidai. Tradicinéje medicinoje plaukuotyjy vir§ikliy vaisiai, kuriuose yra jvairiy chemiskai aktyviy
junginiy, lemianciy jy gydomasias savybes, nuo seno vartojami unaniy, ajurvedos ir homeopatingje
medicinoje jvairioms ligoms gydyti, atminciai ir smegeny veiklai gerinti.

Néscioms moterims bei Zindyvéms dél maisto papildo naudojimo butina pasitarti su gydytoju arba vaistininku.
Parengta pagal:
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