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Galvassapes ir realitate, — tas nav tikai iedomas. Ja galvassapes kliist par apgritinajumu, tas ir
jaarste.
SI informativa materiala merkis ir palidzet Jums izprast savas galvassapes, diagnozi un arstesanu,

ka arl palidzet Jums sadarboties ar arstu vai medmasu ta, lai tiktu sasniegti vislabakie Jusu
arstésanas rezultati.

“Man ir galvassapes, kas ilgst vairakas dienas no vietas, un es jutos ta, it ka valkatu parak cieSu
cepuri. Izjutu vairak tadu ka spiedienu, nevis sapes. Sis galvassapes man isti netraucé paveikt
ieplanoto, bet izturét dienu Iidz galam ir daudz grutak.”

Kas ir saspringuma tipa galvassapes?

Saspringuma tipa galvassapes ir plasi izplatits galvassapju veids. Tas laiku pa laikam jutis gandriz vai
ikviens. Lai arT parasti tas nav loti sp&cigas, Sis galvassapes var biit visai apgriitinosas. Daziem cilvekiem
pat rodas nepiecieSamiba apmekl&t arstu, visbiezak dél ta, ka sapes kluvusSas parak biezas un traucgjosas.

Kas izraisa saspringuma tipa galvassapes?

Pamata tiek uzskatits, ka saspringuma tipa galvassapes ir saistitas ar izmainitu muskulu tonusu. C&loni
var biit dazadi. Tomér ir dazi faktori, kas izcelas uz citu fona. Tie ir:

— emocionala spriedze: trauksme, pastiprinats stress;

— fiziska noslodze ar izmainitu muskulatiiras tonusu galvas zemadas un kakla muskulos. To var
izsaukt nepareiza kermena poza vai staja, piemeram, ilgstoss darbs pie datora, nepareiza smagu
priekSmetu celSana.

Kam rodas saspringuma tipa galvassapes?

Laiku pa laikam saspringuma tipa galvassapes izjiit lielaka dala cilvéku, biezak sievietes neka viriesi. Tas
meédz pieredzet arT berni.

Kadi ir saspringuma tipa galvassapju veidi?

Epizodiskas saspringuma tipa galvassapes: nereti sauktas arl par “parastam” vai “ikdieniSkam”
galvassapem. Tas norit I€kmju veida (ka epizodes) un ilgst no pusstundas Iidz pat vairakam dienam. To
biezums katram cilvekam var atSkirties un laika gaita mainities.

Vidgji 3 cilvekiem no katriem 100 saspringuma tipa galvassapes tiek noverotas loti biezi: kad galvassapju
dienu ir vairak, neka dienu bez galvassapem. Tas sauc par hroniskam saspringuma tipa galvassapém.
Dazos gadijumos hroniskas saspringuma tipa galvassapes ir visu laiku, — briziem samazinas, bet neizzad
pilniba. Sadas neparejosas galvassapes var biit oti trauc&jo$as un nomacosas.




Kadi ir saspringuma tipa galvassapju simptomi?

Parsvara saspringuma tipa galvassapes tiek raksturotas ka spiediena sajiita galva. It ka ap galvu bitu
apsieta loti cieSa stipina vai uzlikta parak stingra cepure. Visbiezak §is sapes ir abas galvas pusés un
izplatas no kakla rajona uz leju vai augSu. Parasti mérenas vai vieglas, tomér m&dz bt ari pietickami
stipras, lai trauc€tu ikdienas aktivitatem. Lielakoties tam nav citu pavadoso simptomu, lai gan atseviskiem
cilvékiem var biit vérojama nepatika pret skaliem troksniem, spilgtam gaismam, ka arT samazinata apetite.

Ko es varu darit, lai sev palidzétu?
Jus varat izmé&ginat sekojoso:

- Atslabinaties. Panemiet pauzi no saviem darbiem, ikdienas skr&jiena un rutinas. Veltiet laiku
pastaigdm svaiga gaisa un fiziskam aktivitatem. Aizejiet uz masazu vai ieejiet silta vanna.

— Censties tikt gala ar stresu. Ja Jums ir stresa pilns darbs, vai arT regulari gadas saskarties ar
strespilnam situacijam, no kuram nav iesp&jams izvairities, — lai noveérstu iesp&jamas galvassapes,
izméginiet elpoSanas un relaksacijas vingrinajumus. Piem&ram, varbit Jums var palidzet
apzinatiba balstita stresa samazinasanas tehnika (mindfulness-based stress reduction). Ir daudz
gramatu un viedtalrunu lietotnu, kur varat iepazities ar $ada veida vingrojumiem.

- Nodarboties ar regularam fiziskajam aktivitatém. Ja salidzina, saspringuma tipa galvassapes
daudz biezak pieredz tie, kuri savas kustibas ir pasivaki, neka tie, kuri piekopj regularas fiziskas
aktivitates. Kad vien iesp&jams, staigajiet ar kajam, lifta vieta izmantojiet trepes utt. Ta panaksiet,
ka fiziskas aktivitates kliis par regularu Jusu ikdienas sastavdalu.

- Arstet depresiju. Ja liclakoties esat nomakta garastavokli, ir svarigi vaicat padomu arstam un
sanemt piem&rotu arste€Sanu.

Rakstiet galvassapju dienasgramatu

Dienasgramata varat piefiksét daudz butiskas informacijas par savam galvassapem: cik biezi Jums tas
rodas, kad sakas, cik ilgi turpinas un kadi ir pavadoSie simptomi. Veiktas piezimes arstam biis noderigas,
nosakot diagnozi, identificgjot izraisitajfaktorus, ka arT novertejot arstéSanas efektivitati.

Ja nepiecieSams, lietojiet pretsapju lidzeklus...

VienkarSie pretsapju Iidzekli (piem@ram, aspirins vai ibuproféns) parasti diezgan labi iedarbojas
epizodisku saspringuma tipa galvassapju gadijuma. Paracetamols ir mazak efektivs, tacu daziem
cilvekiem tomer palidz. Medikamentus, kas satur kodeinu, nav ieteicams lietot.

..., bet nelietojiet medikamentus parak biezi

Pretsapju medikamenti arsté tikai saspringuma tipa galvassapju simptomus. Sada arsté$ana ir pienemama,
ja galvassapes nav parak biezas un medikamenti tiek lietoti salidzinosi reti. Tac¢u biezu saspringuma tipa
galvassapju gadijuma tomér vajadz&tu arstet sapju celoni.

Vienm@r riipigi ieverojiet lictosanas instrukciju, kas pievienota medikamentiem. Parlieku bieza pretsapju
zalu lietoSana situaciju var veél vairak pasliktinat, izraisot medikamentu atkarigas galvassapes. Par So
galvassapju veidu ir izstradats atsevisks informativais buklets. Ieskatieties taja, ja esat noraizgjies, ka
Jums vartu biit $ada veida galvassapes. Lai izvairitos no medikamentu atkarigam galvassapem,
nelietojiet pretsapju zales galvassapju simptomu arstéSanai biezak (un regulari) ka divas dienas nedgla.



Vai ir pieejami vel kadi citi arstéSanas veidi?

Ja Jums ir biezas epizodiskas vai hroniskas saspringuma tipa galvassapes, pretsapju lidzekli nebis
piemérotakais galvassapju arsté$anas veids. Laika gaita to lieto$ana situdciju var tikai pasliktinat. Sados
gadijumos ieteicamaki biitu ta saucamie profilaktiskie medikamenti. AtSkiriba no parastajiem pretsapju
lidzekliem, profilaktiskie medikamenti jalieto katru dienu, jo tiem ir atSkirigs iedarbibas veids.
Profilaktisko zalu merkis ir mazinat Jisu uzp€mibu pret galvassapém, tadgjadi noversot galvassapju
raSanos, vel pirms tas ir sakusas.

Arsts vai medmasa var dot Jums padomu par pieejamo zalu izvéli un to iespgjamam blakusparadibam. Ta
ka lielaka dala So medikamentu sakotngji tika izstradati citu slimibu arstéSanai, nebrinieties, ja Jums tiek
piedavatas zales, kas paredzetas depresijas vai epilepsijas arstéSanai, vai muskulu atslabinasanai. Tie nav
iemesli, kapéc Jus tas lietojat. Sie medikamenti palidz arT saspringuma tipa galvassapju gadijuma, tapat ka
— arstgjot cita veida sapes.

Ja lietojat kadu no Siem medikamentiem, riipigi sekojiet 1idzi noradijumiem zalu lietosanas instrukcija.
Petijumi rada, ka viens no biezakajiem iemesliem, kapec $is zales neiedarbojas, ir pacientu aizmarsiba, jo
gadas aizmirst tas regulari ienemt.

Nemot vera, ka arT kermena stajai ir butiska loma pie saspringuma tipa galvassapem, tapat ka muskulu
tonusam, fizikalas medicinas terapijas specialists Jums var nozimét fizioterapiju un fizikalas procediiras
galvas rajonam un kakla dalai. Ir cilvéki, kuriem fizioterapija un fizikalas procediras lieliski palidz.

Citas metodes, kas nav saistitas ar medikamentu lietoSanu, ir relaksacijas terapijas, taja skaita biologiskas
atgriezeniskas saites metode (biofeedback), ka ar1 akupunktira. Tas nav piemérotas visiem, ar1 iedarbojas
ne visiem vienadi, turklat ne visur §1s metodes ir pieejamas. Intereses gadijuma jautajiet péc padoma
savam arstam vai medmasai.

Vai §ie arsteSanas veidi man palidzes?

Ja galvassapju celonis ir identificEts un tiek arstéts, epizodiskas saspringuma tipa galvassapes
salidzinoSireti rada talejosas sekas. Loti biezi situacija uzlabojas pati no sevis, c€lonis izziid, un turpmaka
arstéSana nav nepiecieSama.

Tomer daziem cilvékiem, 1pasi ar hroniskam saspringuma tipa galvassapém, Sie arstéSanas veidi palidz
tikai dalgji vai nepalidz nemaz. Ja sapes neizdodas mazinat, Jis var nosiitit uz specializétu sapju kliiku,
kur pieejams plasaks arsteSanas lidzeklu klasts.

Vai man nepiecieSami kadi izmeklejumi?

Nepastav speciali izmeklgjumi, kas lautu apstiprinat saspringuma tipa galvassapju diagnozi, tapec ta tiek
noteikta, balstoties uz Jusu galvassapju aprakstu un arsta veikto apskati, izsledzot cita veida c€lonus.
Uzmanigi aprakstiet savus simptomus, tapat sniedziet arstam precizu informaciju, cik daudz un kadus
medikamentus lietojat galvassapju arstésanai.

Smadzenu sken€Sana saspringuma tipa galvassapju gadijuma parasti nesniedz noderigu informaciju.
Tomér, ja arsts Saubas par diagnozi, vin$ var nozimét veikt parbaudes, lai izslégtu citus galvassapju
c€lonus. Visbiezak gan papildu izmekl&jumi nav nepiecieSami. Ja arsts Jums to neliidz darit, tas nozime,
ka S0 izmekl&jumu veikSana nepalidzes nodrosinat Jums atbilstosako arstesanu.

Lai iegiitu sikaku informdciju par kampanu, apmekiéjiet vietni www.l-t-b.org
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