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I denne folder kan du - eller dine pargrende - lzese lidt om, hvad en hjernerystelse er, hvilke
symptomer der er typiske, og hvad du eventuelt kan gere, mens du kommer dig.

De fleste kommer sig over en hjernerystelse inden for et par uger og op til 6 maneder, men
for nogle kan symptomerne veere laengerevarende.

Hvis du lige har sldet hovedet, er der nogle signaler, du szerligt skal veere opmaerksom pa3, da
de kraever, at du kommer til leege akut (se bagsiden).

Det er altid en god idé at kontakte og involvere din laege i forlgbet, nar du har sldet hovedet.
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Forord

Noget af det, som kan vaere svaert ved at have leengerevarende folger efter hjernerystelse, er,
at generne er usynlige. Det vil sige, at andre ikke kan se, hvordan du har det, og hvad du har
behov for.

Maske prover du ogsa at tage dig sammen, nar du er sammen med andre, hvilket gor det
endnu sveaerere for dem at opdage, at du har ondt i hovedet, er meget treet eller lignende.

Det er derfor en god ide at fortzelle din familie, dine venner/kolleger og evt. arbejdsgiver,
hvordan du har det.

Maske kan du bruge denne folder til at beskrive, hvad du oplever. P4 den made har dine
omgivelser bedre mulighed for at hjelpe dig og kan ogsa bedre forsta, hvorfor du maske
opferer dig anderledes, end du plejer
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Hvad er en hjernerystelse?

Hjernerystelse kan opsta efter et kraftigt slag mod
hovedet, hvor man eventuelt kortvarigt mister
bevidstheden eller bliver utilpas, forvirret eller
desorienteret. Dette kan f.eks. ske i forbindelse med
trafik- eller sportsulykker, fald eller slag.

Symptomerne pa en hjernerystelse forsvinder typisk igen, men det kan gbdt tage lidt tid for
din hjerne at komme sig helt. Nogle fa har symptomer laenge efter hovedskaden, symptomer
som i sjeeldne tilfeelde kan blive permanente.

Nar hjernen rystes, sker der en fysisk pavirkning af hele hjernen, som bl.a. kan fordrsage
mikroskopiske skader pa blodkar og nervebaner, og skabe ubalance i hjernens kemiske og
hormonelle systemer. Den mere diffuse pavirkning af hjernen, der sker ved en hjernerystelse,
kan veaere umulig at se pa en hjerneskanning.

Typiske symptomer efter hjernerystelse

De typiske symptomer umiddelbart efter en hjernerystelse er hovedpine, kvalme og
svimmelhed.

Mange oplever i tiden efter hjernerystelsen en markant treethed og en hurtig mental
udmattelse, langsom taenkning og problemer med at huske og koncentrere sig. Herudover
oplever flere en gget irritabilitet, falsomhed overfor lys og lyd samt aendringer i sgvnbehov
og sgvnkvalitet. Man kan ofte blive trist og bekymret over sine symptomer.

Du kan laese mere om de enkelte symptomer pa de naeste sider.
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Hovedpine

De fleste oplever hovedpine efter en hjernerystelse. Det er helt almindeligt, hvis du oplever
at have forskellige typer af hovedpine.

Det kan vaere sveert at finde et mgnster i, hvad der forvaerrer eller lindrer hovedpinen, men
overbelastning, stress, traethed og mange input (f.eks. lyd eller lys) er tit noget, der forvaerrer
hovedpinen.

Ro, hvile og deempet belysning kan virke lindrende. For mange gzelder det, at medicin
sjeeldent hjzelper
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Treethed

Mange oplever en markant gget treethed i forbindelse med en hjernerystelse. Hjernen bruger
energi pa at hele, og der er mindre energi til radighed til hverdagens aktiviteter.

Det kan fgles som om, dit batteri hurtigere lgber tar for stram, og at du bruger mere energi
end fgr pa at lave helt almindelige ting. Mindre aktiviteter som at ga i bad, lave aftensmad
eller at vaere sammen med andre mennesker kan vaere meget anstrengende.

Du har hgjst sandsynligt brug for betydeligt mere sgvn, end du plejer, og du kan godt opleve
at fole dig traet, nar du vagner om morgenen eller efter et hvil. Du skal respektere traetheden.
Hvis du er treet - sa hvil dig eller hold en pause. En rigtig pause er én, hvor din hjerne far lov
til at holde pause. > 4

Pa sigt skal du veere opmaerksom pa at veksle -
mellem aktivitet og hvile, da din krop har brug
for beveegelse, og din hjerne brug for nogen
stimulering for at bedres.

Det kan vaere ngdvendigt at finde ud af hvor lidt
eller hvor meget, du kan lave ad gangen, uden at

treetheden eller symptomerne forveerres markant.

Det er en balancegang, som godt kan vaere sveer.
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Sovn

Efter en hjernerystelse er der mange, der far problemer med sgvnen. Det kan bade veere i
form af, at du sover meget, men ogsa at du har svaert ved at falde i sgvn eller sover meget
uroligt. De fleste oplever i starten at veere mere traette og sove meget. Det er helt fint, da
hjernen pa dette tidspunkt har brug for mere ro.

Generelt er det vigtigt med god sgvn bade for helingsprocessen, men ogsa fordi bl.a. vores
koncentrationsevne, hukommelse, overblik og almindelige overskud pavirkes, nar vi er traette.

Hvis du har problemer med at fa sovet ordentligt om natten, sa kontakt din laege og fa en
snak om gode sgvnvaner, der maske kan hjzelpe til, at du far bedre nattesgvn.
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Langsommere tempo

Nogle mennesker oplever efter at have sldet hovedet, at deres tenkning er blevet
langsommere. Det betyder, at du kan have svaerere ved at folge med i en samtale, at treeffe
hurtige beslutninger, eller at det tager laengere tid at gare ting.

Givdig selv ekstratid til at faerdiggere opgaver, undga korte deadlines og begraens situationer,

hvor det kraeves, at du ger ting hurtigt. Forbered dig og treef eventuelt pa forhand dine
beslutninger om, hvordan du vil ggre i en given situation.
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Koncentrationsproblemer

Ingen kan koncentrere sig seerligt godt, nar de er traette, sa det er ikke overraskende, at mange
oplever, at de har faet svaerere ved at koncentrere sig efter en hjernerystelse. Mdske kan du
ikke koncentrere dig om, hvad de siger i radioen eller om at laese avisen. Prgv kun at lytte eller
laese i kort tid ad gangen, og vend tilbage til det igen efter en pause.

Det kan ogsa vaere, at du har faet svaerere ved at koncentrere dig, nar der foregar flere ting
pa én gang - f.eks. hvis du skal tale samtidig med, at du laver mad, eller hvis der foregar en
masse omkring dig.

Prav kun at lave én ting ad gangen og bed andre om at vente med det, de vil sige, til du er
feerdig. Del eventuelt opgaven op i mindre bidder. Hvis du har brug for at koncentrere dig
fuldt ud om noget vigtigt, sa ger det pa det tidspunkt pa dagen, hvor du er mest frisk.
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Problemer med at huske ting
Efter en hjernerystelse er din hjerne maske ikke sa god til at huske ting som saedvanligt.

Tag det roligt, hvis ikke du kan huske et navn eller et telefonnummer, som du burde kende,
eller hvis du har rejst dig for at hente noget og pa vejen glemmer, hvad det var, du skulle
hente.

Duviltypisk kun opleve problemer med at huske, indtil du er kommet dig efter hjernerystelsen.

| mellemtiden kan du fa din familie og venner til at minde dig om aftaler og vigtige datoer,
eller du kan bruge en kalender, mobilalarmer og huskesedler.
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Problemer med at bevare overblikket

Efter en hjernerystelse synes mange, at de har svaerere ved at bevare overblikket isaer i
situationer med flere opgaver pa samme tid eller flere valgmuligheder. Du mister maske
overblikket over, hvad du skal i ugens lgb, eller hvis du skal planlaegge et arrangement. Det,
at fa dig selv eller familien ud af dgren om morgenen til et bestemt tidspunkt, kan ogsa vaere
blevet mere uoverskueligt.

Serg for at have god tid og ger én ting ad gangen. Brug eventuelt en oversigtskalender til
dine og familiens aftaler, og benyt dig af at skrive ned pa papir for at danne dig et overblik
over hvilke opgaver, der skal Igses, og i hvilken raekkefglge det er bedst.
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Felsomhed overfor lyd

Nar der er noget, du ikke vil se pd, kan du typisk bare lukke gjnene. Det er meget svaerere
at lukke grerne. Din hjerne bruger en del af sin energi pa at deempe og ignorere lyde, der
forstyrrer. Efter en hjernerystelse har din hjerne maske ikke nok energi i overskud til at gere
dette, og du kan opleve, at lyde og stgj "gar lige ind” og generer dig.

Maske er det svaert for dig med snak eller musik eller at vaere i rum med mange mennesker.
Forklar dette til familie og venner og bed dem eventuelt holde lydniveauet nede. Hvis du har
sma barn, som ikke vil kunne forsta dette, eller du befinder dig i mere stgjende omagivelser,
kan du midlertidigt bruge grepropper eller hgrevaern, eller ga ind i et mere stille rum for en
"lyd-pause”.

Vaer opmaerksom pa ikke at benytte grepropper eller
hgrevaern hele tiden, da du sa vaenner hjernen til den
deempede lyd.
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Felsomhed overfor lys

Rigtig mange oplever, at de er blevet mere falsomme over for lys og generes af sollys eller
lyset fra lamper. Det kan derfor hjaelpe at skeerme sig lidt og til tider deempe belysningen eller
i en periode bruge solbriller i situationer, hvor der er kraftigt eller skarpt lys.

Du skal dog vaere opmaerksom pa langsomt og gradvist at begynde at veenne dine gjne til at
tolerere mere og normalt lys, sa @jnene og hjernen pa sigt ikke vaenner sig til kun at trives i
halvmarke.
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Problemer med synet

Flere oplever problemer med synet efter en hjernerystelse. Der kan opsta vanskeligheder
med at laese, se tv eller bruge mobiltelefon og computer.

Detkanvaere, atduoplever problemermedatfindeenbestemtting pa hyldenisupermarkedet,
eller at det bliver ubehageligt at holde gjenkontakt. Du kan ogsa fele, at det er blevet svaerere
at opholde sig, hvor der er et mylder af mennesker omkring dig, eller at blive transporteret og
se ting der bevaeger sig hurtigt.

Hvis du er i tvivl, om dit syn er blevet pavirket, sa overvej om f.eks. hovedpine, kvalme eller
udtraetning forvaerres saerligt ved brug af gjnene. Hvis du har - eller tror du har — problemer
med synet, sa prov kun at bruge dine gjne pa de synskreevende opgaver sa leenge du kan
uden at provokere dine symptomer.
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Svimmelhed

Det er almindeligt at vaere svimmel efter en hjernerystelse. Oftest forsvinder svimmelheden
i takt med den generelle bedring. Alligevel er der dog en del, som generes af svimmelhed i
lsengere tid.

Svimmelheden kan opleves som forbigdaende i forbindelse med, at du er traet eller har
overbelastet dig, eller den kan udlgses, hvis du rejser dig hurtigt op eller laver pludselige
bevaegelser med hovedet. Den kan ogsa optraede vilkarligt og uden varsel.

Bevaeg dig lidt mere forsigtigt, hvis du er meget svimmel og veer ekstra opmaerksom, nar du
rejser dig eller laver pludselige bevaegelser.

Hvis din svimmelhed fortsaetter over laengere tid, sa kontakt din leege, som har mulighed for
at undersgge dig naermere.
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Irritabilitet

Efter en hjernerystelse er der mange, som oplever at blive hurtigere irriterede over ting, som
ikke tidligere ville have generet dem. Maske bliver du hurtigere irriteret eller vred, hvis andre
ikke lige forstar dig, eller hvis noget driller. Dette kan vaere sveert bade for dig og din familie.

Typisk vil det aftage igen, efterhdanden som du far det bedre. Det skyldes, at din hjerne
kontrollerer dine fglelser, ligesom den kontrollerer resten af din krop. Efter en hjernerystelse
er folelserne derfor vanskeligere at kontrollere end normalt, samtidig med at overskuddet til
at tackle problemer er mindre.

For nogle hjeelper det at 'telle til ti’ eller forlade situationen, og for andre hjaelper det maske
at fa noget luft eller ga en tur. De fleste er mere irritable og 'kortluntede] nar de er traette, og
overskuddet er lavt, og det kan derfor hjaelpe, hvis du tager et hvil.

o~ \
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Besvaer med at finde ordene

Efter en hjernerystelse oplever nogle, at det er blevet svaerere at finde de rette ord, nar de skal
forteelle eller beskrive noget.

Det er derfor en god idé at saette tempoet lidt ned, nar du taler, sa du far mere tid til at finde
det rigtige ord, ligesom du kan preve at bruge andre ord til at beskrive det samme med.

De fleste oplever, at vanskelighederne med at finde de rette ord er tydeligst, nar de er treette.
At tage et hvil kan derfor ofte hjeelpe.
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Hvem er jeg nu?

Man kan godt fgle, at ens personlighed eller identitet har aendret sig, efter man har slaet
hovedet.

Nogle har maske tidligere veeret vant til at veere meget effektive, at kunne hjeelpe alle andre
eller "sette op i et 6. gear’, nar der var meget, der skulle nas. Nu har man i stedet behov for at
hvile sig blot efter at have fart en almindelig samtale.

Lydfglsomhed og koncentrationsbesvaer kan gare, at du oftere bliver hjemme og ikke har lyst
til at deltage i sa mange sociale aktiviteter med familie og venner som feor.

Den ggede treethed, det lave overskud og problemer med overblikket kan ogsa betyde,
at man efter hjernerystelsen sjeldnere tager initiativ til aktiviteter eller huslige opgaver
derhjemme. Det er, fordi dine behov midlertidigt har aendret sig, og du lige nu ma prioritere,
hvad du bruger din energi pa.

Hvis du har mattet sygemelde dig fra dit arbejde eller dit studie, og du ikke kan deltage i
de huslige opgaver derhjemme eller i sociale begivenheder pad samme made som far, er du
maske usikker pa "Hvem er jeg nu?”.

Veer talmodig med din bedringsproces. Lag din energi i de opgaver, der er vigtigst lige nu,

og giv dig god tid til at vende langsomt og gradvist tilbage til dine tidligere aktiviteter i takt
med at dit overskud stiger.
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Goderad

&
&

Lig ikke i sengen hele dagen, men skift lsbende mellem hvil og let aktivitet.

Hold hyppige pauser og hvil i Igbet af dagen, sa du undgar at udmatte dig selv. Din
hjernes energi holder kortere tid end far. Laeg pauser ind i alle aktiviteter — arbejde,
sport, rengaring, socialt samvaer osv. Find den made du bedst holder pause pa - f.eks.
mindfulness, stille musik eller vejrtraekningsevelser. Husk — det er din hjerne, der skal
holde pause.

Du ma gerne kgre bil eller motorcykel, nar du er kommet dig lidt efter hjernerystelsen,
men vaer opmaerksom pa, at du kan blive hurtigere traet, og at din koncentration,
opmaerksomhed og dit syn kan vaere pavirket efter hjernerystelsen. Kgr kun hvis du
foler dig frisk og helt sikker pa, at du kan opfatte og reagere hurtigt pa haendelser i
trafikken.

Veer forsigtig med indtagelse af alkohol, da mange oplever, at de pdvirkes anderledes
eller kraftigere af alkohol efter en hjernerystelse. En helende hjerne har typisk ikke
godt af alkohol i stgrre maengder.

Du ma gerne veere fysisk aktiv eller dyrke sport efter en hjernerystelse, sa laenge det
ikke forvaerrer dine symptomer. Ga langsomt og gradvist frem. Undga sportsgrene,
hvor der er risiko for fald eller stad mod hovedet.
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Akut hjzelp

Hvis dulige har sldet hovedet, skal du vaere opmaerksom pa felgende symptomer,
da de kraever, at du akut bliver vurderet af en lege:

® Bliver usammenhangende i tale eller handlinger

® Far kramper eller lammelser i ansigtet eller lemmerne
e Kaster op flere gange

® Har meget kraftig og konstant hovedpine

® Er voldsomt svimmel

® Mister bevidstheden eller ikke kan vaekkes

Har du lyst til at hgre mere, er du velkommen til at kontakte:

Lars Gregersen Lene Toft
Underviser Underviser

tif. 41 22 5937 tif. 41 22 59 07
lars.gregersen@hjoerring.dk lene.toft@hjoerring.dk

Center for Kompetenceudvikling og Undervisning, Vendsyssel

Elsagervej 25

9800 Hjgrring

72335900
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