ITSELAAKITYS JANNITYSPAANSARKY 15.6.2023

Paansarky on yleinen vaiva ja sen taustalla voi olla monia syita. Yleisimpia ovat lihasperaiset tai migreenityyppiset saryt. Jannityspaansarky on
yleisin padnsaryn aiheuttaja, ja sen syyna voivat olla seka lihasten jannitystilat ettd henkinen jannittyneisyys.

OIREET MILLOIN LAAKARIIN

e Voimakas pdansarky on alkanut erittdin nopeasti
e Sarky on hyvin voimakasta
e Kipu voi olla tois- tai molemmin- e Sarky on kestanyt yli 5 paivan ajan
puolista B , e Paansarkykohtaus vie toimintakyvyn
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PAANSARYN EHKAISYYN LIIKETTA, HOITOON LISAKSI KIPULAAKETTA

Voit ehkaistd ja hoitaa jannityspaansarkya parantamalla pdivittdisen toimintasi ergonomiaa. Myos liikunta ja lihasten venyttely saattavat
helpottaa jannityspadnsarkya. Jos tarvitset kipulddketta, parasetamoli ja tulehduskipuldikkeet lievittavat jannityspaansarkya itsehoidossa
kdytettavina annoksina.

e Kipu tuntuu erityisesti ohimoilla,
takaraivolla tai paalaella

ITSEHOITO TAI ITSELAAKITYS

Kivun ensisijainen hoito on ladkkeetdn hoito. Kipuldadkkeista parasetamoli on vahaisten haittojensa vuoksi yleensa ensisijainen vaihtoehto.
Kayta kipuldaketta itsehoidossa vain lyhytaikaisesti, muutama paiva kerrallaan. Jos kipu ei lievity parasetamolilla tai tulehduskipulaakkeella, voit
kayttaa niita yhta aikaa.

Parasetamoli on kipuldake, joka lievittaa kipua, mutta ei rauhoita tulehdusreaktiota. Itsehoidossa kadytettavia tulehduskipulaakkeita ovat
ibuprofeeni, ketoprofeeni ja naprokseeni. Ne lievittavat kipua ja rauhoittavat tulehdusreaktiota. Myds asetyylisalisyylihappo (aspiriini) on
tulehduskipuladke, mutta sita ei kuitenkaan suositella kdytettavaksi kipulddkkeena melko yleisten haittojen vuoksi.

OTA HUOMIOON

Kaikilla itsehoidossa kdytettavilla suun kautta otettavilla kipuldadakkeilla on haittavaikutuksia. Noudata annosteluohjeita ja enimmaisannoksia.
Tarkista, etta et kdyta kahta eri tulehduskipuldadketta samaan aikaan, esimerkiksi Iadkarin maaraamaa tulehduskipuldadketta sisaltavaa
kipulddketta ja ns. flunssaladkettd, joka sisaltaa yleensa tulehduskipuldadketta tai parasetamolia ja kofeiinia tai C-vitamiinia.

Jos olet epavarma, kysy asiantuntijalta — esimerkiksi apteekin henkilékunta auttaa mielellaan.
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ITSEHOIDOSSA KAYTOSSA OLEVAT KIPULAAKKEET, NIIDEN ANNOSTUKSET JA KAYTOSSA HUOMIOITAVAT ASIAT

LAAKEAINE VAHVUUS ANNOSTUS ENIMMAISANNOS HUOMIOITAVAA (ERITYISRYHMAT)
(mg) (mg/vrk)
Parasetamoli 500 1-2x1-3Y 3000 Parasetamoli on turvallinen, kun enimmaisannosta ei yliteta.
1000 %—1x1-3 Suuremmilla annoksilla merkittavin haittavaikutus on maksavaurio.

Parasetamoli on turvallisin sarkyladke astmaatikolle ja raskaana olevalle seka
henkildille, jotka ovat alttiita saamaan mahahaavan.
Tulehduskipulaakkeet

Ibuprofeeni 200 1-2x1-3 1200 Kayttoa tulee valttaa potilailla, joilla on valtimotauti tai sen riskitekijoita,
400 1x1-3 syddamen tai munuaisten vajaatoiminta, kdytdssa veren hyytymista estavia

Ketoprofeeni 25 1x1-3 75 ladkkeita tai ruoansulatuskanavan vuotoriski.

Naprokseeni 2 250 1x1-2 500 Osa astmaatikoista voi saada tulehduskipuladkkeista astmakohtauksen.

1) 1-2x1-3 =1-2 tablettia 1-3 kertaa vuorokaudessa
2) Lisdaneuvontaa vaativa laake, kysy apteekin henkilékunnalta

OTA HUOMIOON

Toistuvan tai voimakkaan paansaryn syy on aina tarkeaa selvittda. Migreenistd on olemassa erillinen Kaypa hoito -suositus ja -potilasversio
(paivityksessa vuonna 2023).

LISATIETOA AIHEESTA

Kaypa hoito -potilasversiot: Padnsarky ja migreeni lapsilla (2016, paivityksessa 2023) ja Auts — nyt sattuu! (Kipu-suositus) (2016)
Terveyskirjasto: Kipulddkkeet (2022) , Paansarky (2022), Jannityspadnsarky (2023) ja Sarkylaakepaadnsarky ja pdansarkylddkkeiden turvallinen
kaytto (2021)
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