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Hjarnskakning hos vuxna
En lindrig hjarnskakning i sig ar inte farlig och kan inte behandlas men hjarnan behover

lugn och ro for att aterhamta sig. Huvudvark, trotthet, illamaende, krakningar ar
vanligt vid hjarnskakning. Aven yrsel och koncentrationssvarigheter kan férekomma.

Efter hemgang

For att underlatta lakningen finns det nagra enkla atgarder att folja under de forsta

dagarna:

e planera dagen for att fa balans mellan aktivitet, vila och smnrutiner

® mer sémn och vila an normalt

e begrdnsa lasning, TV tittande, anvandning av dator/lasplatta och mobiltelefon

e forsok att undvika intag av alkohol

e fysisk traning: se “Hjarntrappan” sida 2

e 3aterga successivt till vanliga rutiner. Efter en vecka bor du kunna leva som vanligt
igen. Om du inte aterhamtat dig efter en vecka ta kontakt med din vardcentral eller
ring Sjukvardsradgivningen 1177.

Du far inte vara ensam under de kommande 24 timmarna och uppmanas aterkomma
till sjukhuset om nagot av féljande symtom intraffar:

e medvetandesdnkning (vackning varannan timme till en borjan)

¢ illamaende och krdkning

e krampanfall

* blod eller vatska ur ora eller ndsa

e tilltagande huvudvark

e svaghet eller kdanselpaverkan i armar eller ben

e forvirring eller personlighetsférandring

e synforandring som pupillvidgning, dubbelseende eller annan synrubbning
e oregelbunden hjartrytm

Likemedel

e Du kan ta paracetamol vid behov mot huvudvark

e Du bor inte ta trombocythdammande ldkemedel eller NSAID pa grund av
blodningsrisken

e Du far inte ta sedativa/somntabletter under de kommande tre dygnen
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Atergang till idrott efter hjarnskakning - hjarntrappa

Vid hjarnskakning bor atergang till idrott ske efter ett schema dar belastningen pa
hjarnan stegvis 6kas. “Hjarntrappan” anvands for att vagleda idrottaren pa ett enkelt
och sakert satt tillbaka till full aktivitet. Stegen bor alltid anpassas utifran aktuell idrott
och individuell traningskapacitet.

De olika stegen i hjarntrappan har féljande grundregler:

e minst 24 timmar av symptomfrihet innan fysisk aktivitet pabdrjas (t ex yrsel,
illamaende, huvudvark, balansstérning, tinnitus, trotthet, somnstérning)

* minst 24 timmar mellan de olika stegen (48 timmar for barn)

e idrottaren ska vara symptomfri for att fa fortsatta hjarntrappan till nasta steg

e om idrottaren far symptom under/efter ett steg, ska hen avvakta tills symptomen
ar borta. Nar idrottaren blivit symptomfri igen paborjas ny 24 timmars vila. Efter
detta aterupprepas det foregaende steg som tidigare klarats av utan symptom.

"Hjarntrappan”

Steg 1 - hjdrnvila

Initialt ska idrottaren vila helt fran bade fysisk och psykisk anspanning — “hjarnvila”
Detta begrepp betonar vikten av minskad stress pa hjarnan, en stress som uppkommer
vid saval psykisk som fysisk belastning. Hjarnvilan pagar fram till dess att alla symtom
har forsvunnit. Foljaktligen innebar detta att avsta fran exempelvis TV tittande,
datorarbete, laxldasning och liknande hjarnpafrestningar. | steg 1 ska all fysisk aktivitet
som ger en pulsstegring undvikas. Lugna promenader &r dock tillatna.

Steg 2 - ldtt trédning

Latt traning paborjas nar idrottaren varit besvarsfri i 24 timmar. Det innebar traning
utan kansla av mjolksyra.

Steg 3 — grenspecifik individuell tréning

Joggning, skridskoakning, fridkning alpint och liknande grenspecifik traning kan inga i
detta steg. Intensitet och mangd anpassas efter individens “normala” kapacitet.

Steg 4 — grenspecifik tréning utan kroppskontakt
Teknikdvningar tillsammans med laget, med full fysisk belastning.

Steg 5 — grenspecifik tréining med full kroppskontakt
Kroppstacklingar inom ishockey och nickningar inom fotboll tillats.

Steg 6 — dtergdng till match och tévling



