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Hakka neid jalglma. MELIVA
Peavalupaevik aitab sul moista, kui sageli peavalu esineb, milliseid
ravimeid vajad ja mis sind aitab.
Kui margid peavalud ja ravimite kasutamise regulaarselt ules, on sul
jargmisel arstikontaktil olemas selgem Ulevaade oma peavaludest ja

nende muutumisest.

Laadi Migreventioni peavalupéevik alla (iOS ja Android)

Tasuta - CE-margisega meditsiiniseade - eesti, inglise ja vene keeles
Mida paevik sulle annab?

Saad ise oma peavaludest parema lilevaate.

Naed, kui sageli peavalu esineb, kui tugev see on ja kuidas see aja
jooksul muutub. Regulaarsete sissekannete abil void margata ka
korduvaid mustreid.

Jalgid ravimite kasutamist.

Naed, kui paljudel paevadel kuus oled ravimeid votnud. Paevik aitab
margata sagedast ravimikasutust ja annab voimaluse arutada seda
arstiga enne, kui probleem suveneb.

Saad jargmisel arstikontaktil tugineda tegelikele andmetele.

Selle asemel et plitida meenutada, mitu korda pea valutas voi
milliseid ravimeid votsid, saad arstile naidata paeviku kalendrivaadet
vOi jagada aruannet e-postiga.


https://migrevention.com/
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Kuidas paevikut kasutada?

1. Laadi rakendus alla. Migreventioni peavalupaevik on tasuta

saadaval iOS-i ja Androidi seadmetes.

2. Margi peavalud ja ravimid. Pane kirja peavalu tugevus ja muud

kusitud sumptomid ning margi ules kasutatud ravimid ja nende

kogused.

3. Jatka regulaarselt. Jarjepidevad sissekanded aitavad sul naha

muutusi ja voimalikke mustreid.

4. Jaga infot arstiga. Jargmisel konsultatsioonil saad naidata

kalendrivaadet telefonis voi saata paeviku aruande e-postiga.

Mida pikemalt ja jarjepidevamalt paevikut taidad, seda parema
ulevaate saad oma peavaludest.

Alusta tasuta peavalupaevikuga

Ravimite kasutamine ja peavalu

Liiga sage peavalu ravimite kasutamine voib ise peavalu sagedamaks
muuta. Oluline on jalgida, mitmel paeval kuus ravimeid tarvitad, mitte
ainult seda, mitu tabletti votad.

Uldreeglina ei tohiks valuvaigisteid tarvitada rohkem kui 10 p3eval
nadalas, et valtida liigtarvitamisest tingitud taiendava peavalu (MOH
ehk Medication Overuse Headache) riski.

Migreventioni paevik arvestab ravimipaevi ja annab hoiatuse, kui
ravimite kasutamine laheneb rakenduses maaratud piirile.

Kui vajad peavalu tottu sageli ravimeid voi nende toime ei ole piisav,
raagi arstiga.


https://onelink.to/hnteh8

A,
R
Millal peaksid arstiga lihendust vétma? MELIVA

Arstiga tasub nou pidada, kui:
« peavalu esineb sageli voi sageneb;
vajad valuvaigisteid korduvalt;
ravimid ei anna piisavat leevendust;
peavalu segab tood, und voi igapaevaseid tegevusi;
peavalu iseloom voi varasem muster on muutunud.

Peavalupaevik aitab sul ja arstil olukorda paremini hinnata, kuid
ei asenda arstlikku hindamist ega diagnoosi.

Ootamatu ja vaga tugeva peavalu, uue norkuse, tuimuse,
konehaire, nagemise kaotuse, segasuse voi palaviku ja
kaelakanguse korral otsi viivitamatult erakorralist meditsiinilist
abi. Ageda hadaolukorra korral helista 112.

Kasulik teada peavalude kohta

Migreen ja pingepeavalu

Migreen ja pingepeavalu on kaks sagedast korduva peavalu
tllpi. Nende siimptomid voivad erineda ning monel inimesel
esinevad ka molemad korraga.

Migreen pohjustab sageli tuikavat moodukat voi tugevat valu,
millega voivad kaasneda iiveldus ning valgus- ja helitundlikkus.
Valu voib siiveneda liikumisel.

Pingepeavalu on sageli suruv voi pigistav, kerge kuni mooduka
tugevusega ning esineb tihti molemal pool pead.

Simptomite pohjal ei saa alati peavalu tlipi kindlalt maarata.
Paevik aitab koguda infot, mida arst saab hindamisel kasutada.
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Mida saad peavalude ennetamiseks ise teha? MELIVA

« Hoia regulaarset uneritmi. Pliia minna magama ja argata
iga paev samal ajal.

« SO0 regulaarselt. Valdi pikki pause soogikordade vahel.

« Joo piisavalt vett. Poora tahelepanu vedelikutarbimisele eriti
kuuma ilmaga ja treeningu ajal.

« Liigu regulaarselt. Vali endale sobiv moodukas liikumine.

« Tee ekraanitoos pause. Lodvesta kaela ja 6lgu ning muuda
regulaarselt asendit.

« Leia viise stressi vahendamiseks. Piisav puhkus ja
lodvestusharjutused voivad aidata.

Koik peavalud ei ole valditavad ning vallandajad on inimeseti
erinevad. Paevik voib aidata sul margata, kas moni harjumus
seostub sinu peavalude muutumisega.

Alusta tana

Sa ei pea oma peavalude sagedust ega ravimite kasutamist
malu jargi hindama. Alusta paeviku taitmist ja kogu jargmise
arstikontakti jaoks kasulikku infot

Peavalupaevik on abivahend peavalude ja ravimite kasutamise
jalgimiseks. See ei asenda arsti konsultatsiooni, diagnoosi ega
individuaalseid ravijuhiseid.
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