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MIGRAINE
FOUNDATION

Aotearoa New Zealand

E matapaetia ana

kei tua i te 730,000 _Rapuahe
nga tangatao mohiotanga mo

Aotearod e péingia te anini pakaha

ana ki te anini He répd ohaoha réhita a
o Migraine Foundation Aotearoa
pCIkCIhCI New Zealand CC60312

« Ko te anini pakaha tétahi o nga
takenga nui o te haudtanga na te
waimaerotanga (hei tauira, kdore

Ko t6 matou whainga he

o man cnas anc) airane oe whakatairanga i te marama | MOHIO RANEI
te pad at iot t

i oo e pakaha, me ts tuku tautoko KOEHE10 TE 7
e toas % e aro ho ki te hunga e pangia ana, i TANGATA KA

whakarea 2-3 peq, §, he whanui te Aotearoad nei.
kitea i te reanga whai mahi.

PANGIA KI TE

+ He pdnga to te anini pakaha ki te 10% Rapua he mohiotanga and A A 2
o nga tamariki, otird, ka whakaatu pea Y= A AN I NI PAKAHA
hei ngaunga o te puku me te anini. O te aninl pCIkCIhO, me ng(_:1 *

tikanga rapu tautoko, ki ta

+ Ko étahi momo anini pakaha matou paetukutuku

ko te: anini a-taringa roto, anini
a-tirohanga, anini pararatiki, anini

. - migrainefoundation.org.nz
» Ahua 7% o te hunga ka pangia ki te

anini pakaha, he mamae tauroa ke
(neke atu i te 15 ngd ra e pangia anai
te marama).

MO étahi atu mohiotanga mo
te anini pakaha, haere ki:

migrainefoundation.org.nz
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E pangia ana koe ki te dnini
pakaha?

+ Na te anini mahunga i here i to
whakaurunga ki ngd mahi o ia ra i nga
marama e toru kua taha atu?

« E paipairuaki ana, ka ngau ranei te puku
i te wa e anini ana te mahunga?

« He hohd te muramura o te rama i a koe
e anini ana?

Ména i whakautu Ge koe ki te rua o énei
patai, ko te dhua nei he 90% pea to tipono
pdnga ki te anini pakaha.

He aha te anini pakaha?

He mate ioio te anini pakaha e hua ake ai
ngd ‘pdnga anini pakaha'. Ka whakaatu ai
énei panga hei mamae paopao nui i tétahi
taha o te upoko, ka kino haere ina nekeneke,
mahi rdnei. | tua atu i te mamae, ka aritarita
hoki ki te muramura, te oro, ka paipairuaki
ka ruaki hoki/ranei.

Ka uru hoki ki nga pdanga anini pakaha:

* nga rereketanga a-tirohanga

e teruhitanga

e te takaanini me te amai

¢ he aritarita ki &tahi mea me étahi kakara

* ka huri nga piropiro

* he mamae te kaki me nga pakihiwi

e karehurehu ngd mahara, he uaua ki te
aro totika

¢ he uaua te rapu kupu

* ano nei kei te paopao te mahunga i muri
i te anini.

Ka dihua 4-72 haora te roa o te pdnga o te

dnini pdkaha (ka 2 haora noa iho pea i roto
i ngd@ tamariki me nga taiohi).
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Ka hua mai te dnini pakahai
te aha?

Ka hua mai te panga anini pakaha i ngd dhuatanga
rereké o te roro, ka pa kino i nga tatohu ioio, nga
matd me ngad iaia toto huri noa i te roro. Kdore i te
mohiotia te tikanga ake e pénei ana te tauhohe o te
roro ki nga panga anini pakaha. Ko nga ioio pakohu
roro me te paroro nga wahi ka pa kinotia.

He mate tuku te anini pakaha, otira ka tukua
haeretia i roto i ngd whanau.

He aha te mea ka whakaoho i te
panga o te dnini pakaha?

Térd etahi dhuatanga ka whakaoho i te roro o te
tangata e pdangia ana ki te anini pakaha, otira ka
tauhohe rawa te roro, koind te panga anini pakaha.

Ko étahi ahuatanga whanui ko:
Nnga taiaki, inakoa ra i te wa o te ikura a te
wahine
nga rerekétanga o te nui o te moe me te
panga o te kohuki
te karo i nga wa kai, te whakatiki ranei
ngad dhuatanga huarere
te maunuwara kawhine
te tauraki.

Ka pd étahi mea whakaoho ki nga tohumate
tuatahi o te anini pakaha, ard, te wa ka kitea nga
tohumate pénei i te ruhitanga, te kumama kai me
te aritarita ki te muramura, i ngd haora me nga ra
i mua o te anini mahunga.

Me péhea te whakamaimoai te
anini pakaha?
Kaore he rongod ake mo te anini pakaha, engari

ka taea te whakamaimoa i nga tohumate ki etahi
rongod me etahi atu tikanga rongod-kore.

Ka awhina nga rongod me ngd hurihanga kata
noho ki te arai atu i nga panga anini pakaha.

Ngd kowhiringa rongoa

Ka taea te kai i nga rongod puataiaki-

kore, patukaka (NSAIDsg ngd rongod patu
paipairuaki me nga rongod kopé ia-toto,

he whanau o nga rongod motuhake hei
whakamaimoad i nga panga anini pakaha. Ka
nui te whaitake o énei ina kainga wawetia.

Ka taea te kai i ngd rongod tauadrai i ia ra hei
awhina ki te whakaiti i te panga. Ko étahi tauira
ko nga beta blocker, étahi paroi haupéhi,
patuhukiki me ngd rongod mo te péhanga toto.

Ka aro atu ngd rongod anini-motuhake ki

te peptide e hangai ana ki te ira calcitonin
(CGRP), he rapoi ngota ka whai wahi ki te
whakaohonga o te padnga mate. E herea

ana te aheinga ki ngd rongod patu-CGRP i
Aotearoa. Haere ki te paetukutuku a te Migraine
Foundation mé ngd mohiohio hou rawa.

Ka taea te whakamahi i ngd werohanga botox
mo te Anini tauroa engari kdore pea i te watea
i nga wa katoaq, otird kaore he putea awhina.

Mo ngd wahine e pangia ana ki te dnini pakaha
a-taiaki, ka awhina pea te whakamaimoa ki te
taiaki uwha me te taiaki tdmua, te arai hapa
ranei ka aupéhi i te tukukano.

Ngd kowhiringa rongod-kore

Ko etahi kdwhiringa rongod-kore mo te anini

pakaha ko:

* nga apitihanga pénei i te konupora, te
huaora B2 (riboflavin) me te pamua
whakokT Q10

e nga purere neuromodulation

» étahi atu haumanutanga péneii te
whakangungu whakamahuru, te taumarire,
te biofeedback, te haumanu whanonga
hirikapo me te haumanu ngira

+ te kori tinana, pénei i te hikoi, te kaukau me
te yoga.

He pai hoki te G ki tétahi hatepe kori tinana.




