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Heilahristingur hja
bornum og unglingum

Upplysingarit fyrir sjaklinga og adstandendur peirra
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Hofudaverkar eru tidir. Faestir nd fullordinsaldri an pess ad hafa fengid héfudhogg i
einhverri mynd. Af veegum héfudéverkum hjé bornum og unglingum er heilahristingur
algengastur.

Heilinn er vel varinn i héfudkipunni, umlukinn maenuvokva sem dempar hogg og jafnar
brysting. Minnihdttar héfudaverkar valda ekki varanlegu meini en bungt hogg getur valdid
beinum skada & heila. Pad fer eftir edli og pyngd hoggsins hversu mikill dverkinn er.

Orsakir heilahristings:
* Foll og hogg

*  Bilslys
* Hjdlreidaslys

* Slys og arekstrar { ipréttum

Skilgreining a heilahristingi og einkenni

Heilahristingu; orsakast af averka beint @ hofud, andlit, hals eda obeint & adra
likamshluta. Averkinn veldur timabundinni truflun & heilastarfsemi og geta einkenni
varad frd nokkrum klukkustundum til nokkurra daga og jafnvel lengur. Medvitundarleysi
getur fylgt en & sér ekki alltaf stad.

Einkenni heilahristings geta verid likamleg, tilfinningaleg og/eda vitraen og vart getur
ordid vid svefntruflanir.

Likamleg einkenni: Hofudverkur, sjontruflanir, 6gledi, svimi, hljéd- og ljdsfealni.
Tilfinningaleg einkenni: Skapsveiflur, punglyndi, kvidi, pirringur.

Vitreen einkenni: Erfidleikar vid einbeitingu, minnistruflanir (bornin muna ekki eftir
sjalfu slysinu eda atburdards & undan eda 4 eftir), haegvirkni, preyta.

Greining & bradamottoku

Sjukrasaga og likamleg skodun, par sem heilastarfsemi er sérstaklega athugud, naegir
oftast til greiningar. Mikilvaegt er ad fa nékvaemar upplysingar um slysio fra barninu/
unglingnum, adstandendum eda vitnum. Flestir Utskrifast heim samdagurs og fa
radleggingar ef ekkert bendir til alvarlegs héfudéverka. Myndrannsoknir eins og
tolvusneidmynd og segulémun af heila eru einungis gerdar ef grunur er um alvarlegri
hofudéaverka.



HEILAHRISTINGUR HJA BORNUM OG UNGLINGUM

Meodferd

Mikilvaegasta medferdin er ad hvila baedi huga og likama. Langflestir na sér alveg 4 7-10
dogum. A medan heilinn er ad jafna sig eftir heilahristing er mikilveegt ad fordast leikfimi
og iprottacefingar pvi annar hofudéverki i kjolfar heilahristings getur haft alvarlegar
afleidingar. Askilegt ad taka fri fra skdla i 3 daga.

Ad hvila hugann:

e Taka pad roélega og drekka vel. Takmarka tolvuleiki, sjdnvarpsahorf,
samskiptamidla, GSM sima, heimsdknir og haveera tonlist.

« Tilhlidrun i skdla i samradi vid kennara er mikilveg. Gott er ad byrja & halfum
skoladegi fyrstu dagana og sleppa eda fresta mikilveegum verkefnum og profum

fyrst um sinn.

Ad hvila likamann:

«  Fyrst pegar barnid/unglingurinn polir heilan skdladag an vandamala méa leyfa
leikfimi og iprottacefingar med stigaukinni patttoku eins og fram kemur i
eftirfarandi toflu.

Stig 1  Léttar &fingar — Hreyfing: Ganga, synda, &fingahjdl
Stig2 Léttar ipréttacefingar — Hreyfing: Skokka, ekki hopp eda snoggar hreyfingar

Stig3  iprottaefingar an snertingar — Hreyfing: Hopibrottir, gefa bolta og drippla
bolta en ekki skalla. Styrktaraefingar

Stig4 Iprottazefingar med snertingu — Hreyfing: Full patttaka i leikfimi/afingum
Stig5 Engar takmarkanir — Hreyfing: Full patttaka i ipéttum og i keppni

Hvert stig tekur einn dag. Sja ad ofan. Ef barnid/unglingurinn polir hreyfinguna sem fylgir
tilteknu stigi pa er pad tilbuid i naesta stig. Ef bad gengur ekki parf ad hvila i sélarhring
og fara eitt stig til baka.

Sérstakar leidbeiningar um pétttoku i hopiprottum (snertiiprottir) vid endurtekinn
heilahristing:

«  briggja manada hvild ef eitthvad dedlilegt sést & myndrannsoknum af heila

«  Sexménada hvild vid endurtekinn heilahristing innan priggja manada

«  Ars hvild ef barn/ unglingur far heilahristing prisvar sinnum eda oftar 4 einu 4ri

+ fhuga parf ad hatta i hopipréttum (snertitbréttum) ef barn/ unglingur faer
heilahristing prisvar eda oftar 4 einu dri med langvinnum einkennum
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Hverju parf ad fylgjast med heima?
/Askilegt er ad born/unglingar séu undir eftirliti

fullord
Ef einh

hafa samband vid laeekni eda bradamattoku:

Sida

inna fyrstu 24 timana eftir heilahristing.

ver pessara einkenna koma fram parf ad

Hofudverkur , sleemur eda versnandi
Mikil 6gledi eda uppkost

Djupur svefn pannig ad erfitt er ad vekja
barnid/unglinginn

Rugl, barnid/unglingurinn er ekki attadur 4 stad og stund
Minnisleysi

Sjontruflanir

punglamalegar hreyfingar

Barnid/unglingurinn missir bvag eda haegdir

Teer eda blodugur vokvi lekur tr eyrum eda nefi

Misvid sjaoldur

Medvitundarleysi

Krampaflog

st en ekki sist

Haegt er ad fyrirbyggja heilahristing med pvi ad:

Nota alltaf hjalma sem passa begar barnid/unglingurinn hjolar,
skautar eda skidar.
Sja upplysingar http.//www.neytendastofa.is/neytendur/personuhlifar-ti-einkanota/

Tryggja ad barnid/unglingurinn kunni umferdarreglur a4dur en pvi er hleypt
at  umferdina.

Nota bilstdla og/eda sessur samkvaemt aldri og steerd barnsins.
Setja upp hlid og hlera til ad hindra ad born detti nidur stiga eda (it um glugga.
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