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Hjarntrotthet

Efter en stroke far manga besvér av hjarntrétthet. Det innebédr en mental
trotthet som uppstar av att hjarnan inte klarar att sortera och bearbeta
inkommande information med samma kapacitet som innan skadan. Det som
tidigare gatt latt kan nu ta mycket energi och det uppstar darfor en
energibrist. Den medicinska bendmningen &r fatigue, men kan ocksa
benamnas som mental trétthet.

Symtom

Onormalt snabb forlust av energi, onormalt 18ng aterhdmtning efter
uttréttning, nedsatt koncentrationsférmaga, minnessvarigheter, svarigheter
att komma igdng med aktiviteter, kdnslosamhet och irritabilitet,
sémnproblem, ljud- och ljuskanslighet, stresskénslighet och huvudvérk da
man gjort for mycket. Trottheten kommer oftast efter mental och/eller fysisk
anstrangning.

Vad du sjalv kan goéra

Ma3let &r att kunna bli s aktiv som mdjligt samt uppnd en balans
mellan aktivitet och vila.

For att nd malet behdver du bli bra pa att analysera dig sjélv och situationen,
kénna efter vad du reagerar pa och vad du klarar. Genom att forsta vad som
orsakar hjarntrottheten, kan du planera hur du ska anvanda din begransade
energi samt hur du ska fa en effektivare dterhdmtning. Hjarntréttheten gar
inte 6ver av sig sjalv, utan kraver vila pd ndgot satt, exempel pa olika satt att
ge hjarnvila:

e Att ta en kort paus

¢ Vaken vila i tyst miljé och/eller vistas ute i naturen
e Att sova

o Att utféra aktiv avslappning

e Utdva "Mindfulness”

D3 energin &r begrdnsad, ricker kanske energin inte till allt som tidigare.
Darfoér behdver du prioritera det som &r viktigt for dig och det du mar bra av.
Det &r ocksa viktigt att hitta en lamplig niva fér fysisk aktivitet och traning.

Forvantat resultat

Det finns idag ingen behandling som botar hjarntrétthet, men fér manga
minskar besvaren med tiden. Forskning har ocksd kunnat visa pa att personer
som tranat och anvant mindfulness som metod upplevde minskade symtom.
Individuellt anpassad fysisk traning rekommenderas for att kunna vara s
aktiv som méjligt och fér att uppna de allmanna halsovinsterna traningen
innebar.

Skanna koden for att lasa dokumentet digitalt




