Killaldane uni

Hoolitsege selle eest, et laps magaks nii
nddala sees kui ka puhkepdevadel piisavalt.
Tema unevajadus oleneb individuaalsest
eripdrast ja east: 66pdevas peaks magama
+ 2-5-aastane 11-12 h

* 6-12-aastane 9-10 h

* 13-18-aastane 8-10 h

Tapsemalt saate une kohta lugeda Confido
avaldatud materjalidest, mis kasitlevad
unehdireid.

Stressi maandamine ja
puhkeaja vétmine
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Ka tihedal koolip&eval peab laps saama
tegeleda eakohaste I6busate tegevustega.
Veetke temaga peale kooli ja nddalavahetustel
Uhiselt aega, poorake tdhelepanu lapse
muredele ning otsige neile koos lahendusi.
Vajaduse korral pédrduge abi saamiseks
vaimse tervise spetsialisti poole.

m Ekraaniaja piiramine

= Jalgige, kui palju kasutab laps nutitelefoni ja
arvutit ning kas see aeg kulub 6ppetdodle voi
sotsiaalmeediale. Maksimaalne lubatud
ekraaniaeg on lapse vanusest olenevalt
kaks-kolm tundi p&evas.

Toidulisandite kasutamine

Kuna magneesium, vitamiin Q10, B-rihma
vitamiinid ja polukullastamata rasvhapped
toetavad raku ainevahetust ning ndarvikoe
toimimist, vdib neist olla migreeni ennetamisel
abi. Samas on laste populatsioonis tehtud
vdhe uuringuid, mis seda kasu kinnitaksid.

Aidake lapsel elada tervislikult ja
peavaluvabalt.
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Tervislik eluviis
vdhendab
peavalu tekke
toendosust.

Peavalu, mis nouab
kiiret sekkumist

Enamik laste peavalusid ei vaja erakorralist

kasitlust. Jargmistel juhtudel tuleks aga lapse

peavalu korral siiski kohe meditsiinitéétajaga
néu pidada:

+ peavalu tekib jarsku, on intensiivne ja
erineb peavaludest, mida Teie laps on
varem kogenud;

* laps on vanuses 2-4 aastat;

+ lapse kaalule sobilik valuvaigisti doos ei
vdhenda peavalu;

+ laps darkab 66sel peavalu téttu sageli Ules;
+ peavaluga kaasneb kdérge palavik, véime-
tus liigutada pead, segasusseisund voi

teadvushaire, topeltnédgemine,
tasakaaluhdire véi kdnelemisraskus;

» lapsel on diagnoositud muu tervisehdire,
nditeks immuunsisteemi puudulikkus voi
onkoloogiline haigus.

Eelnimetatud kriitilistel juhtudel saab néu
kisida perearsti nduandeliinilt:
+
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Otsige julgelt arstiabi

Pikaajalise probleemi korral minge esmalt perearsti voi
lastearsti vastuvétule.

Probleemi tdiendavaks hindamiseks saate pédérduda
Confido lasteneuroloogi poole, tulles Tervisekassa
tasutavale visiidile voi tasulisele vastuvétule.

Sagedaste peavalude korral on oluline pidada
peavalupdevikut. Taidetud pdeviku alusel saab
arst teha jareldusi lapse peavalu véimalike
pdhjuste kohta ja anda edasisi soovitusi.
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Lapse peavalu

Kui Teie lapsel aeg-ajalt pea valutab, siis enamasti ei ole
muretsemiseks alust. Kuid teades, milline on lapse peavalu
tllp, pdhjus ja sobiv ravi, saate koos seda probleemi
paremini ning rahulikuma meelega lahendada.

Sumptomid

Tiupilise peavalu korral kurdab laps ebamugavustunnet
peas, ndos voi kaelas. Valu tugevus voib ulatuda tuimast
tundest kuni tugeva pulseerimiseni. Valu saab olla iihel
voi molemal pool pead ja sellega véivad kaasneda muud
simptomid, nagu norkus, iiveldus, oksendamine, pearing
lus, ndgemishdired, suurenenud tundlikkus valguse ja
mira suhtes, ninakinnisus, siimade sligelemine, palavik
ning meeleolu kéikumine.

Valu piirkonna - kas valutab just pea véi tegelikult hoopis
kukal, kael, kurk v6i kdht — nimetamisel mangib olulist rolli
lapse areng ning kéne- ja suhtlusoskus.

1. Eelkooliealise lapse puhul tasuks valtida

otsest kisimust ,Kas sul pea valutab?“,
sest sel juhul véib laps anda vastuse,
mida vanem tema arvates ootab.

2. Valu iseloomu ja tugevust

suudab selgitada laps, kes on

jéudnud kooliikka.

3. Peavalu véimalikke otseseid

ja kaudseid pohjuseid oskab

laps nimetada alles

peale 10. eluaastat.

Valu tugevus
voib ulatuda
tuimast tundest
kuni tugeva
pulseerimiseni.



Peavalu tuubist oleneb uuringute
vajadus ja ravitaktika

Peavalud jagatakse primaarseks ja sekundaarseks.
Peavalu tllpe on tarvis eristada, kuna sellest oleneb
uuringute vajadus ja ravitaktika.

Primaarne peavalu on iseseisva haiguse
peamine sumptom. Sellise valu péhjuseks
on pea piirkonnas paiknevate valutundlike
struktuuride Glemd&drane aktiivsus voi
muutunud valutunnetus. Kéige levinumad
primaarse peavalu taabid on laste puhul
auragaja ilma aurata migreen ning
pingepeavalu.

Sekundaarne peavalu on tingitud ménest-
muust haigusest voi terviseseisundist. Kdige
sagedamini kurdavad lapsed peavalu
palavikuga haiguse ajal, aga ka allergia,
hambaprobleemide véi 6lavoétme
lihaspingete korral. Sekundaarse peavalu
intensiivsus ja asukoht olenevad valu
pShjusest.
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Valu vallandajad

Peavalu kdivitajaks voib olla naiteks

+ liigne stress ja oskamatus tulla sellega iseseisvalt
toime;

» ebapiisav uneaeg;

* nadlg véi ebaregulaarne séémine;

+  Ulekaal;

+ ebatervislik menld;

+ liigne mura;

* halvenenud ndgemine voi dge tervisehdire, nditeks
Ulemiste hingamisteede nakkushaigus voi méni muu
infektsioonhaigus.

Kodune esmaabi

peavalu tekkimisel

» Peavalu simptomite ravi oleneb kaebuste
pohjusest ja raskusest.

» Migreeni simptomeid véivad leevendada
puhkus ning vaikne ja pime ruum koos
jaheda kompressiga otsmikule voi kuklale.
Tihti aitab |Ghike uinak.

+ Kerge kuni médduka peavalu korral
pakuvad leevendust ka valuvaigistid,
nditeks ibuprofeen voéi paratsetamool.

» Kuna rektaalses suposiidis ehk rahvakeeli
pepukiiinlas on ravim jaotunud ebauhtlas-
elt, ei tohi seda kiunalt poolitada: me ei
teaks sel juhul, milline on tegelik
manustatud doos.

+ Lapsele ravimit andes jargige arsti voi
apteekri nbuandeid. Nditeks liiga vaikse
doosi korral peavalu ei leevene, kuid ravimi
kui kehavédra aine Umbertdétlemisega
peab organism siiski tegelema.
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Kui annate lapsele
ravimit, siis jargige
arsti voi apteekri
néuandeid.

Peavalu ennetamine

Peavalu ennetamisel on kdige alus tervislik eluviis,
mis hélmab muu hulgas jargmisi komponente.

Korrapdrane ja tervislik toitumine

Regulaarne toitumine loob lapse keha-
rakkudele ja elundkondadele eelduse areneda
ning kasvada. Oluline on ka toiduvaliku
tervislikkus. Tapsed toitumissoovitused leiate
Tervise Arengu Instituudi lehelt tai.ee.

Migreeni kdivitavatest ainetest
hoidumine

Migreeni teket voivad soodustada nditeks
Sokolaad, pdahklid, salaami, piim, tsitrused ja
juust, samuti naatriumglutamaat, tehislikud
magustajad (aspartaam) ning nitraadid. Koike
seda ei pea menuust vdlistama, kuid lapse
toitumise ja migreeni vahelist seost tasub
jalgida. Lapse mentius ei tohiks olla toiduaineid
ja jooke, mis sisaldavad kofeiini voi kuhu on
lisatud tauriini.

Piisav vedelikukogus

Julgustage last regulaarselt vett jooma.
Naiteks laps, kelle kehakaal on 15-25 kg, vajab
66pdevas vedelikku u 1,5 | ning 35 kg kaaluv
laps peaks vedelikku tarbima u 2 |. Vedelikku
saab organism peale vee ka muudest
jookidest, vedelast toidust ning kéogi- ja
puuviljadest. Ageda haiguse, suure flusilise
koormuse véi palava ilma korral on vedeliku-
vajadus eelmainitust suurem.

Koolistressi viihendamine

Sagedased peavalud véivad méjutada
Spitulemusi ja sotsiaalset aktiivsust. Teisalt on
stress ja koolipinge olulised peavalu vallanda-
jad. Selle néiaringi katkestamiseks aidake
lapsel 6ppeté6d planeerida ja raskemaid
Ulesandeid osadeks jaotada. Uhtlasi tehke
kooliga koosté6d, et laps ei jadks peavalude
téttu Sppetdos klassikaaslastest maha.

Regulaarne liikumine

Tagage lapsele igapdevane voimalus piisavalt
liilkuda ja sportida. Flusiline aktiivsus véhendab
stressi ja parandab und, mis omakorda véib
peavalusid dra hoida.



