KOULULAISEN

ITSEHOIDON

   ABC
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Flunssan hoito

· Kuumeisen flunssan hoidossa tärkeintä on lepo. Kannattaa huolehtia myös riittävästä juomisesta. Tarvittaessa voi käyttää kuume- ja särkylääkkeitä. Lapsille ja nuorille suositellaan Parasetamolia (mm. Panadol ja Para-tabs) sekä Ibuprofeiinia (mm. Burana ja Ibuprofen) pakkauksen ohjeen mukaan. Jos kuumeilu jatkuu korkeahkona (38 astetta tai enemmän) yli kolme päivää, on noususuuntainen tai yleistila huononee, on hyvä varata aika päivystykseen. Kotona olisi hyvä levätä yksi kuumeeton päivä ennen kouluun menoa.

· Yskän lievitykseen voi käyttää yskänärsytystä hillitseviä tai limaa irroittavia yskänlääkkeitä. Myös höyryhengitys voi auttaa.

· Tukkoisen nenän kautta on hankala hengittää, tarvittaessa voi käyttää nenäsumutteita tai tippoja.

· Karheaa kurkkua helpottamaan on imeskelytabletteja. Jos mahdollista puhumista olisi hyvä vähentää.

· Jos epäilee korvatulehdusta, voi varata ajan päivystävälle sairaanhoitajalle/lääkärille asian tarkistamiseksi. Lievät korvaoireet paranevat yleensä itsestään. 

Vatsakivut

Vatsan ongelmat ovat usein ohimeneviä. Tunteja jatkunut kova vatsakipu, veriulosteet ja kivulias nivustyrä edellyttävät aina lääkärin arviota. Myös pitkittyneiden vatsaongelmien osalta lääkärissäkäynti on tarpeen.

Ripuli/oksennustauti
· tärkeintä hoidossa on lepo ja riittävä nesteen saanti

· tarvittaessa voi apteekista hakea ripulin hoitoon tarkoitettua juomaa

· jos tauti on rajuoireinen, siihen liittyy korkeahkoa kuumetta, vointi heikkenee tai oireet ei helpota, on hakeuduttava hoitoon

Umpisuolen tulehdus

·  useita tunteja jatkunut vatsakipu, kuume, oksentelu 

· aristus paineltaessa oikealta alavatsalta, kipua alavatsalla kävellessä tai hyppiessä

· mikäli edellä mainittuja oireita, hakeuduttava lääkäriin
Kuukautiskivut

Kaikilla naisilla on ajoittain lieviä kuukautiskipuja, 5-15% kärsii voimakkaista kivuista kuukautisten aikana. Oireista tärkein on supistuksenomainen alavatsakipu (”kramppi”), joka alkaa vuodon alkaessa, joskus 1-2vrk aiemmin. Kipu voi säteillä selkään ja/tai reisiin. Kipu kestää yleensä n. 1-2vrk:n ajan vuodon alkamisesta. Yleisoireena voi esiintyä myös mm. pahoinvointia, oksentelua, ripulia, ilmavaivoja, huimausta  ja päänsärkyä

Itsehoito

· Lievissä tilanteissa riittää usein tieto siitä että vaiva on vaaraton

· Kevyt liikunta rentouttaa kehoa ja olo tuntuu paremmalta

· Lämpö (esim. lämmitetty kauratyyny vatsalla, selässä tai suihku/kylpy) saattaa helpottaa kipuja

· Vatsan tai selän kevyt hieronta voi helpottaa kipua ja rentouttaa lihaksia

· Itsensä hemmottelu esim. hyvällä elokuvalla, jalkakylvyllä tms. rentouttaa
Jos edellä mainitut itsehoito keinot eivät auta

· Tulehduskipulääkkeet hoitavat kuukautiskipuja (esim. ibuprofeiini  400 mg max 3 krt/pvässä). Kipulääke kannattaa ottaa ajoissa, heti vuodon ja kivun alkaessa.  Mikäli olet allerginen ibuprofeenille, hyvä vaihtoehto on parasetamoli 

· Jos ilman reseptiä saatavat kipulääkkeet eivät auta riittävästi, kannattaa hakeutua lääkärin vastaanotolle

Ihonhoito ja puhtaus

Murrosikä muuttaa kehoa ja tuo muutoksia iholle, mm. hikoilu lisääntyy, mustapäitä ja finnejä alkaa ilmestyä. Kun ihonhoidon opettelee jo nuorena, siitä tulee päivittäinen aamuin illoin tapahtuva perusrutiini. Ihon puhdistus ja kosteutus ovat ihonhoidon perusasioita. Ihon puhdistus on tärkeää sekä pojille että tytöille. Meikkejä käytettäessä ihon puhdistus korostuu. Vartalon pesemisessä tulisi kuitenkin säilyttää kohtuus, peseytyessä tulisi käyttää sopivan mietoja pesuaineita esim. kainaloissa ja muun vartalon voi pestä pelkällä vedellä. Puhdistuksen jälkeen iho tarvitsee kosteutta. 
Ihon hoidossa tärkeää on myös terveellinen ja monipuolinen ravinto, riittävä veden juonti ja terveelliset elämäntavat. Tupakointi ja alkoholin käyttö vanhentaa ihoa, tekee ihon värin epätasaiseksi ja paksuntaa ihoa. Reipas ulkoilu ja riittävä yöuni auttavat pitämään ihon kunnossa.

Hoitotuotteet tulisi valita oman ihotyypin mukaan:

Normaali iho

· ihon toiminta on tasapainossa, epäpuhtauksia ei juuri esiinny, iho on pehmeä, kimmoisa, sileä

· ilmastosta ja vuodenajasta riippuen iho voi olla pintakuiva tai herkkä

· hoitotuotteet sopivan hellävaraisia, kevyitä
Sekaiho
· yleisin ihotyyppi

· iho on kiiltävä, rasvainen T-alueelta (nenä, otsa, leuka), muilta osin iho on kuiva tai normaali

· T-alueen hoitotuotteet kevyitä, muu kasvojen iho kaipaa kosteutusta

Kuiva iho

· ihosta puuttuu kosteutta, rasvaa tai molempia. 

· iho voi tuntua kireältä, hoitamattomana helposti hilseilee ja tuntuu karhealta

· ihohuokoset pieniä, ei juuri epäpuhtauksia

· hoitotuotteet mietoja, hellävaraisia, kosteuttavia, suojaavia

Rasvainen iho

· iho kiiltelee, mutta saattaa olla myös pintakuiva

· laajentuneet ihohuokoset, mustapäät ja näpyt tavallisia, talineritys vilkkaampaa

· hoitotuotteet keskittyvät puhdistamiseen, kosteuttamiseen ja kirkastamiseen, ei liian voimakkaita koska ihon pinnan kuivuessa talineritys lisääntyy

Ongelmaiho/akne

· runsaasti rasvoittuva iho, paljon epäpuhtauksia ja tulehtuneita näppylöitä

· vilkas talineritys, joka aiheuttaa ongelmallisia finnejä

· hoitotuotteet talineritystä tasapainottavia, tulehduksia ehkäiseviä, täsmätuotteita

· mikäli tehokkaasta kotihoidosta huolimatta ihossa on ongelmia tai finneistä jää arpia, on syytä hakeutua lääkärille
Päänsärky
Päänsärky voi olla oire mm. väsymyksestä, stressistä, nälästä, tupakanpoltosta, päihteistä, nuhakuumeesta ja allergiasta. Päänsärky voi myös aiheutua silmien taittovirheestä, purentaviasta, huonosta ryhdistä, kuukautisista. Se voi olla ns. lihasjännityspäänsärkyä tai migreeniä. Joillakin päänsärky on tapa reagoida hankaliin tilanteisiin. Myös psyykkiset tekijät (koulupelko, masennus, koulukiusaaminen tms) voivat aiheuttaa jatkuvaa päänsärkyä. Päänsärkyyn voi joskus liittyä myös pahoinvointia tai huimausta. 

Itsehoito - ohjeita päänsäryn vähentämiseksi: 

· turvaa riittävä yöuni, miel. 9-10 h

· hyvä nukkumisympäristö: rauhallinen, tuuletettu, viileä ja hyvä tyyny

· Lukeminen, rauhallisen musiikin kuuntelu tai lämmin suihku rentouttaa ennen nukkumaanmenoa

· syö monipuolisesti ja säännöllisesti välttäen lisäaineita  (värilliset karkit, Coca-Cola ja energiajuomat)

· Juo tarpeeksi vettä, vähintään litra päivässä

· ulkoile ja harrasta liikuntaa – hyvä yleiskunto

· opettele rentoutumista ja stressinhallintaa : löydä oma tapasi käsitellä huolenaiheita  esim. keskustele ystävän, vanhemman tai terveydenhoitajan kanssa

· Tietokoneen käyttöä ja TV:n katsomista on syytä rajoittaa (enintään 2h/pvä) sekä tietokoneen käyttöä välttää 1-2h ennen nukkumaanmenoa

· kiinnitä huomiota työskentelyasentoon tietokoneella/läksyjä tehdessäsi sekä pidä taukoja

· kirkkaat valot saattavat lisätä päänsärkyä, levähtäminen hämärässä/pimeässä huoneessa voi auttaa

· Tarvittaessa särkylääkkeen ottaminen (parasetamoli, ibuprofeiini)

Kipulääkkeiden tiheästä käytöstä voi seurata ns. särkylääkepäänsärky, jolloin särkylääkkeen käyttö ylläpitää päänsärkyä. Jos joudut ottamaan särkylääkkeitä päänsärkyysi useammin kuin keskimäärin kerran viikossa, on syytä pohtia tilannetta tarkemmin omien vanhempien, terveydenhoitajan tai lääkärin kanssa.  

Lisätietoja päänsärystä ja sen itsehoidosta: www.kaypahoito.fi

Niska-hartiaseudun vaivat

Niska- hartiaseudun kivut voivat johtua useasta syystä. Koululaisilla kipuja aiheuttavat mm. pitkään istuminen oppitunneilla tai tietokoneella, ergonomisesti huono istuma-asento, liikunnan vähyys ja venyttelyn puute. Tiedetään myös, että mm. ylipaino ja tupakointi suurentavat vaaraa saada niskakipuja. Niska-hartiaseudun vaivat voivat aiheuttaa päänsärkyä. Mikäli niskakipua on edeltänyt jokin loukkaantuminen, kannattaa ottaa yhteys lääkäriin.

Niska-hartiaseudun kipujen ehkäisyssä ja hoidossa on tärkeää muistaa

· säännöllinen monipuolinen liikunta

· koulussa välituntien hyödyntäminen verryttelyyn (taukojumppa)

· TV:n ja tietokoneen rajoittaminen 2 h/pvä

· taukojen pitäminen koneella ollessa/tv:tä katsellessa

· niska-hartiaseudun venyttelyt (huom! ohje)

· huomion kiinnittäminen hyväryhtiseen istuma-asentoon kts. kuva

· tarvittaessa voi kokeilla lämmintä haudetta, esim. jyvätyynyä hartioille

· hieronta voi myös tuoda avun

· viileällä ilmalla on hyvä suojata niskan ja kaulan seutu

· särkyä lievittävät voiteet sekä tulehduskipulääkkeet voivat auttaa

Kiinnitä huomiota hyväryhtiseen istuma-asentoon!
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Kuva: www.peppilotta.fi

Lisää niska-hartia-seudun vaivoista voit lukea myös Internetistä

www.kaypahoito.fi josta löydät Käypä hoito -suosituksen potilasversion
Niska-hartiaseudun venyttelyohjeet
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Asetu seinän viereen, ojenna käsi taaksepäin kämmen seinään päin kiinni. Lähde kääntämään vartaloa poispäin seinästä niin pitkälle että tunnet venytyksen olkapään etuosassa
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Nosta käsivarsi poikittain kaulan eteen, työnnä toisella kädellä venytettävää kättä niin lähelle kaulaa, että tunnet venytyksen olkavarren takaosassa
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Ojenna kyynärpää suoraksi, taivuta rannetta alaspäin. Ota toisella kädellä kiinni rystysistä ja paina käsivartta kohti
[image: image5.emf]
Taivuta päätä sivulle kevyesti venyttäen, toista toiseen suuntaan (niskan liikkuvuus)
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Kierrä päätä kevyesti venyttäen molemmille 
sivuille (niskan liikkuvuus)
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Taivuta päätä sivulle, venytä kevyesti kädellä avustaen, toista toiseen suuntaan 
(niskan venytys)
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Aseta molemmat kädet takaraivolle,

taivuta päätä eteenpäin, avusta

venytystä kevyesti käsillä
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Taivuta päätä ala(s)etuviistoon, avusta venytystä kevyesti taivutuksen puoleisella kädellä.

www.fysika.fi

Seuraavissa asioissa ota suoraan yhteys terveyskeskuksen ajanvaraukseen:

-korvien huuhtelu

-korvakipu

-paha atopia/märkärupi, tulehdukselliset ihottumat

-silmätulehdus

-pitkittyneet kiputilat

-tikkien poisto

-pitkittynyt flunssa

-kynsi- ja jalkasienten hoito

-akuutti hengenahdistus (huom. astmaatikot, th:lla ei ole astmalääkkeitä)

-oireet liittyen kouluajan ulkopuolella sattuneeseen tapaturmaan

Kouluterveydenhoitajan vastaanotolle voi tulla akuuttia ensiapua vaativissa tilanteissa sekä äkillisissä sairastumisissa. Noudata sairasvastaanottoaikoja, ensiaputilanteet menevät kaiken muun ohi. Muina aikoina terveydenhoitaja tekee terveystarkastuksia.

Terveyskeskuksen ajanvaraus:

Ylivieska 
ma-pe klo 8-16 
p. 08-419 5100

Nivala
ma-pe klo 8-16
p. 08-419 6500

Sievi
ma-to klo 8-16 
p. 08-419 6100

pe 8-14


Alavieska
ma-to 8-16

p. 08-419 6300


pe 8-14

Huom! Jos mahdollista ota yhteys vastaanottoon heti aamulla. 
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