18. Oireenmukaista hoitoa

e Tavoitteet

 Osata selittda, miten Kipu syntyy.

* Osata hoitaa tavallisimpia oireita itse.

 Tietaa, mista hakea apua, jos itsehoito
el riita.

e Osata kertoa, miten ladkkeita
kaytetaan turvallisesti.




Oireet ja itsehoito

* Joskus sairaus voi olla oireeton, esim. alkava sairaus.

* Useimpiin sairauksiin liittyy tyypillisia oireita ->
elimistdssa ei ole kaikki hyvin. -> kuuntele, auta kehoa®©!

* Kipu -> kipureseptorista kiputieto aivoihin
* -> 3killinen eli akuutti tai pitkaaikainen eli krooninen kipu
* ->tulehdus, kudosvaurio, psykosomaattinen Kipu (stressipaansarky)
 -> Kipukynnys = kuinka herkasti aistii tai sietaa kipua
 -> Kipumittari= kivun voimakkuus ja laatu (vihloo/ jomottaa/pistaa...)
* Itsehoito-> kylmapussi/ lampohaude, sarkylaake/ tulehduskipuladke

* Kuume = normaali lampo on 36-37 astetta
e -> elimistossa sotatilanne =kamppailu taudinaiheuttajaa vastaan
 Ei tapa mikrobeja (pitiisi olla yli 100 ast?1?) vaan estaa mikrobien lisaantymista
* Ja samalla valkosolujen maara alkaa lisaantya
e -> tue itsehoidolla -> lepo + neste+ viilennys + sarky/kuumelaike



uinka usein sinulla on ollut paansarkya

viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot

Pojat

Ldhde: Kouluterveyskysely 2015, THL

Mista paansarky
voi johtua?
-> Miten
paansarkya voi
ehkaista/ hoitaa?

Mika on migreeni?
Mika voi aiheuttaa
migreenin?

Harvoin tai ei lainkaan
. Noin kerran kuussa
Noin kerran viikossa

. Ldhes joka paiva



Paansaryn syita?

* Verensokeri alhaalla -> sy0 saannollisesti

* Aineenvaihdunta kuivana -> juo vetta 1-2 | paivassa

* Stressipaakipu/ jannitys -> tiedosta, rentouta

* Niska- hartiaseudun jannittyminen -> ryhti, rentouta
* Huono nako -> silmat tarkentaa ja vasyy-> silmalasit

» Vaara purenta -> leuka-/niskajannitys

* Kuukautisten pms-oireita (-> joskus e-pillerit auttaa?)
* Psykosomaattinen paansarky -> mika tunne?

* Vasymys-> unta tarpeeksi!!!!

7 Maski-> happivaje?



Niskan ja
hartiaseudun
kunnosta voi

pitaa huolta
monella tavalla.

Venyttely on hyva keino
samoin kuin hartioiden
pyorittely. Pyoritysliike
kannattaa tehda
taaksepdin ja
mahdollisimman isosti.




Flunssa/influenssa/korona
itsehoito kotona

* Elimisto pyrkii poistamaan mikrobit ja kuona-
aineet limaneritysta lisaamalla ja poistotoimin:

 Nuha -> niistad hellasti sieraimia vuorotellen,
hoyryhengitysta, avaavia ja 0ljyavia suihkeita,
suolavesikannulla sierainten huuhtelu, sipulisilppu

* Kurkkukipu-> kostuta, kurlaa suolavedella

* Yska-> kostuta, hoyryhengitysta, hunajaa, puhalla
pillilla pulloon

* Kurkunpaan tulehdus-> "haukkuvayska! Kostuta,
hunajaa, hoyryhengitysta



Vatsakipu

* Ruoansulatusvaiva-> ilmaa (purkka/ limut/vissy)
/ makeutusaineet / mausteet/ kuiduton ruokavalio

* Kuukautiskivut
* -> kohtu supistelee kuin synnytyksessa -> sikidasentoon

* Stressivatsakipu/ jannitys
* Jos liian nopeasti ja liian kipea
* ->]aakariin
e -> umpisuolentulehdus?
* Jos pitkaan ja toistuu usein
e -> ]aakariin
» -> keliakia? / laktoosi-intoleranssi? / artynyt paksusuoli?
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Laakkeet

 ITSEHOITOLAAKKEET

» Apteekista (kaupan lukkokaapista) ostettavissa

* Tilapaisiin oireisiin, ei jatkuvaan kayttoon

* Noudata ohjeita ja annostusta

 Pitkaan kaytettyna sarkyladakepaansarkya ja jopa
sairaalahoitoa vaativaa sairastumista

« RESEPTILAAKKEET
* Laakarin maaraamalla reseptilla apteekista
* Henkilokohtainen (Kela-kortti)
* Usein kuuri -> syo6 loppuun vaikka tervehtyisit
* Voi olla pitkaaikaisesti/ koko elaman kaytettavia



SO0 R QEQACHRAC SRR X RO CRA X O S AX

C _ eaakreleertdero
trcvr~~valliivveere =& yttso

- Ala kayta laakkeita tarpeettomasti.

- Noudata laakarin
tai laakepakkauksen
annostusohjetta.

- Ota laakkeet tasaisin valiajoin.

- Tutustu pakkausselosteen
tietoihin.

= Jos laake onmn miaaratty kuurina,
kayta laakekuuri loppuun, vaikka
vointi paranisikin.

- Ala koskaan kayta toisen
reseptilaaketta.

- Kayta laaketta
vain siihenmn
tarkoitukseen,
Johon se on
suunniteltu.

- Osta laakkeet
aina apteekista.
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i
- LAAKKEET/ ANTIBIOOTIT

» Mikrobien aiheuttamia tarttuvia tauteja hoidetaan
itsehoitona kipu- ja tulehduskipulaakkeilla.

* Virustauteja vastaan ei ole hyvia laakkeita. Miksi?

» Antibiootit tappavat bakteereja eli kdytetaan vain
bakteeritautien hoitoon. (-> voi tulla jalkitauteja)

» Antibiootti aina laakarin reseptilla just siihen
bakteeriin= tauti- ja hlokohtainen.

* Antibioottilaakitysta ei saa lopettaa, vaikka oireet olisi
kadonneet -> syotava loppuun -> itiotkin kuolee.

» Antibioottien liikakdytosta on haittaa, silla bakteerit
tulevat antibiootille immuuneiksi eika antibiootti enaa
tehoa.
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Alikaytto

» Laaketta kaytetaan liian
pienina annoksina,
epasaannollisesti tai liian
lyhyen aikaa.

Ylikaytto

» Laaketta kaytetaan liian
suurina annoksina, liian usein
tai pitempaan kuin on
tarpeellista.

Paillekkaiskaiytto

e Samaan vaivaan kaytetaan
useita eri laakkeita.
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aakkeiden virheellinen kaytto

Turha kaytto

» Laaketta kdytetaan
tilanteissa, joissa niita ei
tarvita.

Vaaran laakkeen Kkaytto

* Sairauden hoitoon kaytetaan
vaaraa ladaketta, esimerkiksi
flunssalaaketta kaytetaan
allergiaan.

Vaarinkaytto

» Laaketta kaytetaan
tahallisesti muuhun kuin
ladkinnalliseen tarkoitukseen.



Kotiladkekaapin sisalto

kipu- ja kuumelddke aikuisille ja ® ripulilddke

apale ® kuumemittari
® hydrokortisonivoide ihottumien ja o sidetarpeita

auringonpolttamien hoitoon o o

S . ® rasvataitoksia palovammoihin

@ antihistamiini allergiaoireiden, kutinan S—— | |

ja hyttysenpiston aiheuttamiin oireisiin @ haavatelpplajalanstareila \ -
¢ hiilijauhevalmiste myrkytysten varalle O haavanpunaistusneste E
® kyypakkaus kadrmeen ja ampiaisen o punkkipihdi | \

piston varalle ¢ joditabletit




* Miksi lepo on perushoito-ohje monissa sairauksissa?
* Minka takia kipuun taytyy suhtautua vakavasti?
e Miksi kivun voimakkuutta on vaikea arvioida?

» Mita asioita taytyy ottaa huomioon, jos kayttaa
sarkylaaketta?

* Miten paansarky ja migreeni eroavat toisistaan?

* Mitka syyt voivat aiheuttaa vatsakipua?

* Mita kuumepotilaan hoito-ohjeisiin kuuluu?

* Mita eroa on itsehoitolaakkeella ja reseptilaakkeella?
» Mita laakkeen sivuvaikutuksella tarkoitetaan?
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17

Osaat selittaa, miten kipu syntyy.

Osaat hoitaa tavallisimpia oireita itse.
Tiedat, mista hakea apua, jos itsehoito
ei riita.

Osaat kertoa, miten ladkkeita kdytetaan
turvallisesti.



4. Etsi vastaukset seuraaviin Kysymyksiin.

a. Miten ladkkeita sailytetaan oikein?

b. Miksi on tarkeas, etta laake annostellaan
oikein?

c. Mista tietaa, miten ladke pitdaa annostella?

d. Mita tarkoittaa kaytannossa

laakepakkauksen merkinta "1 tabletti
kolme kertaa paivassa”?



y—
S}f ke Tehtava: Kysy ja vastaa

Keksi kysymys, jonka vastauksena on
annettu kasite.

* oire * itsehoito

* krooninen  akuutti

e paansarky * migreeni

* vatsakipu * kuume

e itsehoitolaake * reseptiladke

* kipukynnys
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