FAKTABLAD: HJARNSKAKNING

HJARNSKAKNING

Hjarnskakning &r den vanligaste formen av latt traumatisk hjarnskada och orsakas ofta
av fall, trafikolyckor, idrottsskador och avsiktligt vald. De flesta som drabbas blir
aterstallda inom en till tva veckor, men var femte person kan fa langvariga och
omfattande besvar efter en hjarnskakning.

Huvudvark, hjarntrotthet, yrsel, minnes- och koncentrationssvarigheter samt smnproblem ar
vanliga symtom efter en hjarnskakning. Symtom som inte syns men kan ha stor inverkan pa

manga delar av livet.

Héar far du information om symtom, diagnos, behandling och rehabilitering samt tips och rad

som kan underlatta vardagen.

Pa_www.hjarnkraft.se kan du ldsa mer om hjarnskakning under férvérvad
hjarnskada och skadetyper.
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SYMTOM VID HJARNSKAKNING

Vid slag mot huvudet kan hjarnan komma i sa mycket rérelse sa att den slar i insidan av
skallbenet, vilket kan leda till att en hjarnskakning uppstar. Féljande symtom ar vanliga vid

en hjarnskakning:

o huvudvark

o yrsel

o ljud- och ljuskanslighet

« svarigheter med fysisk aktivitet och traning

o illamédende och krakning

o hjarntrotthet

« nedsatt balans eller ostadighetskansla

o latt att bli irriterad

o nedstédmdhet

« nedsatt kognitiv férmaga, som férsamrad koncentration och minne
« kénsla av forvirring

« foréndringar i humor, beteende eller personlighet.

Symtom kan upptréda efter olika Iang tid. Ibland kan det dr&ja minuter, eller till och med
timmar, innan de forsta symtomen visar sig. Det gor att det kan vara svart att avgdéra om
det ar en hjarnskakning. Om nagon slagit i huvudet ar det bra att kontakta 1177 for
radgivning.

Symtomen har sitt ursprung i olika dysfunktioner, nar funktioner inte fungerar som de ska,
eller skador som uppstar sekundart till hjarnskakningen. Aven om forskningen inte ar helt

enig ar féljande uppdelning av besvaren vanligt férekommande:

« Nervsystem och blodfléde: Problem med fysisk aktivitet, hjarntrétthet och andra
symtom kan bero pa autonom dysfunktion, nervsystemet inte fungerar som det ska och
har svart att reglera kroppens automatiska funktioner, och férandrat blodflode i
hjarnan.

« Nacken: En hjarnskakning paverkar ofta &ven nacken och kan orsaka olika typer av
symtom.

« Synen: Ljuskanslighet, dimsyn och andra synbesvar kan bero pa hjarnans hantering av
visuella intryck.

« Inneréra och balans: Ostadighet, yrsel och kanslighet for rérelse kan bero pa en
"sensorisk konflikt" och svarigheter for hjarnan att hantera information fran innerdorat.

« Emotionella besvar: En hjarnskakning kan ocksa orsaka emotionella problem som

angest, depression och stress.
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SA STALLS DIAGNOSEN VID HJIARNSKAKNING

Det kan vara svart att stélla en diagnos vid hjarnskakning, men féljande punkter kan vara

vagledande:
« Det finns en skada orsakad av direkt vald mot huvudet, ansiktet, nacken eller kroppen.
« Symtom som huvudvark, yrsel eller forvirring.

« Radiologiska undersdkningar (rontgen) som datortomografi kan goras for att se
eventuella blédningar i hjarnan.

o Det behdver inte finnas neurologiska bortfall, som sénkt medvetandegrad eller motorisk
svaghetiarm eller ben.

« Symtomen kan inte foérklaras av droger, alkohol, mediciner eller andra skador.
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VARD OCH REHABILITERING EFTER HJARNSKAKNING

Rehabiliteringen efter hjarnskakning kan delas in i tva faser: de fyra forsta veckorna efter
skadan samt tiden efter det.

De fyra forsta veckorna

Hjarnvila rekommenderas 24-48 timmar efter en skada, att vila langre tid kan fordroja
aterhamtningen. Under de tva forsta dygnen ar det bra att begrénsa antalet intryck som
hjarnan behdver bearbeta. Fér de forsta fyra veckorna efter en hjarnskakning finns det
tydliga riktlinjer f6r vad man bor gora.

Hjalp och vagledning kan du fa fran primarvarden eller en rehabiliteringsklinik. Det finns
dven rehabiliteringsprogram som kan genomféras pa egen hand eller tillsammans med
narstaende, om du kdnner dig trygg med det. Om du inte har forbattrats efter 14 dagar,
eller om symtom kvarstar fyra veckor efter skadan, ar det viktigt att soka vard fér en ny
beddmning, till exempel pa vardcentralen. Dar kan du fa hjélp och vid behov remitteras till
andra specialister. Symtom som kvarstar fler veckor efter skadan bor inte ignoreras, det
finns hjalp att fa.

Vard vid langvariga besvar

Langvariga symtom efter hjarnskakning kan skilja sig &t beroende pa orsak och besvér. Ofta
beror besvaren pa flera olika orsaker vilket innebar att det behdvs rehabilitering med stéd
av flera olika professioner, en sa kallad multimodal rehabilitering. Ett team av olika
specialister ar ofta involverade i rehabiliteringen.

Exempel pa professioner du kan fa hjalp av:

. Fysioterapeut: En fysioterapeut kan vara till stor hjdlp om du har besvar med yrsel,
nacksmarta och fysisk anstrangning.

« Arbetsterapeut: hjilper till med aterhdmtning av férmagan att klara vardagliga
aktiviteter som att kla sig, dta och duscha. De kan ocksa anpassa miljon for att underlatta
dessa aktiviteter.
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« Logoped: arbetar med att aterstélla tal-, sprak- och svéljformaga. Det kan handla om att
starka muskler, lara sig nya kommunikationssatt och anpassa kosten vid svaljsvarigheter.

« Psykolog och psykoterapeut: eftersom en hjarnskakning dven kan paverka den
psykiska halsan, kan psykologer hjalpa till att hantera depression, angest och andra
kédnslomassiga utmaningar

« Neuropsykolog: tranar kognitiva fardigheter, som minne, koncentration och
probleml&sning.

« Optiker & 6gonlakare: hjalper till med syntraning och behandling med glaségon om
du har av synbesvar sasom ljuskanslighet, dimsyn och dubbelseende.

« Hjarnskadekoordinator: Hjdrnskadekoordinatorn &r en resursperson fér information,
stdd och samordning i kontakt med vardgivare och myndigheter. | dagsléget finns det
bara hjarnskadekoordinatorer i vissa regioner. Pa hjarnkraft.se hittar du
hjarnskadekoordinatorerna under férvarvad hjarnskada och stod.

Vardforlopp traumatisk hjarnskada
Det finns ett vardfoérlopp som beskriver vilka atgarder som ska beaktas och genomféras vid
en traumatisk hjarnskada. Till vardforloppet finns tre kompletterande kunskapsstod.

Om symtomen fran hjéarnskakningen finns kvar langre an tre manader efter skadan stalls

diagnosen post-commotio syndrom. Da symptomen ofta ar ospecifika och kan forvaxlas
med andra tillstand kan det i vissa fall vara svart att fa den korrekta diagnosen.

Pa Hjarnskakningsguiden kan du ldsa mer om

hjarnskakning och dess konsekvenser samt hitta
information om vardgivare.

info@hjarnkraft.se | www.hjarnkraft.se



https://kunskapsstyrningvard.se/kunskapsstyrningvard/programomradenochsamverkansgrupper/nationellaprogramomraden/nporehabiliteringhabiliteringochforsakringsmedicin/traumatiskhjarnskada.92041.html
http://www.hjarnskakningsguiden.se/
mailto:info@hjarnkraft.se
http://www.hjarnkraft.se/

FAKTABLAD: HJARNSKAKNING

LEVA MED LANGVARIGA BESVAR EFTER HJARNSKAKNING

Det kan uppsta manga fragor efter en hjarnskakning och det ar naturligt att fundera kring
hur dina nya forutséattningar kommer paverka vardagen. Det ar fullt mgjligt att leva ett bra
och aktivt liv efter en hjarnskakning och det finns mycket du kan goéra sjalv for att underlatta
din aterhdmtning.

Tips som underlattar vardagen

« Rutiner: En tydlig vardagsstruktur med planering och paminnelser kan hjalpa dig att
halla koll pa olika aktiviteter och uppgifter och minska kénslan av stress.

« Fysisk aktivitet: Att rora pa sig har en positiv inverkan pa aterhamtningen. Tréning
starker muskler och balans och &r bra for hjartat och hjarnan. Anpassa 6vningarna efter
din férmaga och radfrdga gérna en fysioterapeut.

« Mat och sémn: En balanserad kost och tillrackligt med sémn &r viktiga faktorer for
hjarnans aterhamtning.

« Hjarngympa: Hjarngympa som korsord, lasning eller enkla minnesdvningar kan hjalpa
dig att starka kognitiva funktioner.

« Spara energi: Det kan vara bra att anvanda hjalpmedel som paminnelser eller
checklistor, om det behodvs.

« Sociala kontakter: Socialt stdd fran vénner och familj &r vardefullt. Forsok hitta former
for att umgas med dina ndra och kéra pa ett satt som fungerar for dig.

Namn: Fredrik Nilsson

Férvarvad hjarnskada efter: Hjarnskakning .
Aktuell: Fredrik har haft en lang och krokig
rehabiliteringsresa. Idag mar han battre men
kdmpar med hjérntrétthet. Som smabarnspappa
upplever han att det &r tufft att inte kunna finnas
dar fér sina barn pa det satt som han &nskar.

Fredrik delar med sig av sin berattelse pa
www.hjarnkraft.se
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ARBETE OCH FRITID

Da en hjarnskakning kan ge bade fysiska och kognitiva problem med exempelvis minne och
koncentration kan du behdva anpassa arbetsliv och fritidsaktiviteter efter dina nya
forutsattningar. Att aterga till arbete kan vara en viktig del av aterhamtningen. Det ar dock

viktigt att det sker stegvis och i en takt som fungerar for dig.

« Arbete: Anpassningar i arbetsuppgifter, arbetstréning eller deltidsarbete kan vara
aktuellt for att gradvis komma tillbaka till arbetslivet. Om du studerar kan du fa hjalp
med stdd och anpassning i skolan. Du har rétt att fa hjalp med anpassningar i
arbetsmiljon eller tillgang till hjalpomedel och kan fa stéd via din arbetsgivare,
Arbetsférmedlingen och Forsdkringskassan.

« Fritidsaktiviteter: Aktiviteter och sociala kontakter ar viktiga for bade fysisk och psykisk
halsa sa forsék prova dig fram men ta det i en takt som fungerar for dig. Det kan dven
vara vardefullt att tréffa andra i liknande situationer och har kan du fa stéd via Hjéarnkraft.

Hopp och framtidstro

Aterhamtningen efter en hjarnskakning kan ta tid, kraft och energi. Forsck att ha talamod
och ta en dag i taget, varje litet framsteg ar en viktig del i din aterhdmtning. Fokusera pa det
som fungerar och ge inte upp.

Hur kan Hjarnkraft vara ett stod?

Vi har lang erfarenhet av livet med férvarvad hjarnskada och kan erbjuda kunskap, gemenskap
och stéd i vardagen. Via vara foreningar runt om i landet kan du traffa och utbyta erfarenheter
med andra i liknande situation.

Valkommen till var gemenskap!
Lés mer och bli medlem

Hjarnskakningsguiden

Hjarnskakningsguiden &r ett initiativ fran Hjarnkraft som erbjuder information och stéd till dig
som berdrs av hjarnskakning. Pa Hjarnskakningsguiden kan du ldsa mer om hjarnskakning,
vard och rehabilitering.
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