Heilahristingur

Heilbrigoisnetnd KSI

Leidbeiningar (3.ttg 2017)

Markmid pessara leidbeininga er ad reyna ad koma i veg fyrir alvarlegar og langvarandi
afleidingar h6fudaverka i knattspyrnu. Vid hofum pvi midur séd afrekskonur og menn
glima vio paer i lengri tima og jafnvel i kjolfarid purft ad haetta keppni i sinni iprétt.
Afleidingar pessara averka geta einnig haft veruleg ahrif 4 daglegt lif peirra sem verda

fyrir h6fudaverkum. Markmidio med leidbeiningunum er ad peer virki sem hjalpartaeki

fyrir pjalfara, foreldra, leikmenn, studningsstéttir, leeknateymi og fleiri.
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Inngangur

Heilahristingur er dverki 4 heilann (beint eda 6beint) sem veldur truflun { starfsemi
hans. Einkenni geta birst { ymsum myndum eins og t.d. medvitundarleysi,
hofudverkur, 6gledi, svimi, truflun & einbeitingu, svefntruflanir, dodi, kvidi ofl.
Oftast koma einkenni flj6tt fram og lagast fljott. Um 80-90% nd sér ad fullu 4 7-10 d.
Hins vegar geta einkenni stadi0 yfir mun lengur og sum komid fram nokkru eftir
dverkann. Nyr heilahristingur eda nytt h6fudhogg skommu eftir h6fuddverka getur
haft alvarlegar afleidingar 1 for med sér. G40 hvild beedi andleg (hvila sima, tolvu,
sjonvarp og lestur) og likamleg (slokun og gédur svefn) dsamt pvi ad neerast vel, er
mikilveeg a.m.k fyrstu dagana eftir heilahristing.

Pad er pvi mjog mikilvaegt a0 taka pessa dverka alvarlega og gefa peim sem fyrir

peim verda tima til ad na sér ad fullu 4dur en fario er rélega af stad 4 ny,undir eftirliti.
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Radlagt verklag KSi vegna heilahrisings / h6fudaverka

1. Leikmadur sem grunur leikur & ad hafi hlotid heilahristing skal tekinn af leikvelli og
metinn af peim sem hefur eftirlit med heilsu leikmanna lidsins (oftast leeknir eda
sjukrapjélfari).

2. Leikmadur skal ekki settur innd aftur hafi hann fengid eda grunur leikur & ad hann hafi
fengid heilahristing.

3. Sé 60ryggi vardandi mat 4 einkennum og medferd, skal koma leikmanni sem fyrst
undir leeknishendur

4. Leeknir skal dvallt dkveda hvort viokomandi leikmadur sé ordinn leikfeer 4 ny.

5. Hafileikmadur hlotid heilahristing skal fara eftir: “Aftur til leiks (Return to play)”
leidbeiningum “(1) hré0 leid” eda “(2) haeg leid” eftir pvi sem vid d.

6. Hveneer leikmadur getur farid a0 eefa og keppa aftur fer eftir adgangi ad
leeknispjonustu og eftirfylgni. GO0 eftirfylgni { upptréoppun dlags er mjog mikilveeg.
Vid hofum pvi sett upp tveer leidir sbr 1id 5. hér ad ofan.

7. Sé leikmadur enn med einkenni (tafla 4.) heilahristings 7-10 dégum eftir
hofuddverkann skal hafa samband vid leekni, helst med reynslu & pessu svidi.

8. Sérstakrar varudar skal geeta hjda bornum og unglingum (<20) sem f& heilahristing og

peim 4vallt visad til leeknis.

Hvenzr skal senda a sjakrahus (112) til frekari rannsokna?

Alltaf ef vid erum 66rugg og lidur ekki vel med ad fylgjast med eda meta vidkomandi.
Einnig ef vid verdum vor vid almenna versnun 4 einkennum.
Tekin hafa verid saman einkenni 1 t6flu 1 einkenni sem geta bent til alvarlegri

undirliggjandi dverka “Raud flogg” og skal pd viokomandi komid strax undir
laeknishendur (112).

Tafla 1

“Raud flogg” - Haettu einkenni

Verkur i hélsi / eymsli vid preyfingu Krampar

Tvisyni (sjdum tvofalt) Medvitundarleysi /Minnkandi medvitund

Mittminnkun / dofi / bruna tilfinning { Gtlimum Uppkost

Sleemur eda versnandi héfudverkur Vaxandi pirringur, sesingur eda berst um

HEILAHRISTINGUR - LEIDBEININGAR 2017 3



1) “Aftur til leiks" leidbeiningar (Hrdd leid):
Laknispjonusta, pekking a greiningu og medferd heilahristings er
g00 og pétt eftirfylgni adgengileg (getur m.a. att vid atvinnumanna- og
landslid). Pessari leio skal ekki fylgt hja leikmonnum <17 ara.

Leikmadur 4 a0 vera einkennalaus (tafla 4.) { byrjun upptroppunar 4 dlagi. Pad aettu
a0 lida minnst 24 kist milli stiga (tafla 2.) hjd 20 dra og eldri en minnst 48 klst hjd 17-19

dra). Geri einkenni vart vid sig skal leikmadurinn fara nidur um eitt stig, eda 4 pad stig

sem hann var einkennalaus 4.

Tafla 2 Upptroppun a dlagi eftir heilahristing (Graduated return-to-sport (RTS) strategy)

Stig Stefna Virkni Markmio
1 Einkenna takmo6rkud  Athafnir daglegs lifs sem ekki N4 smatt og smatt fullri virkni { ndmi
virkni. auka & einkenni heilahristings og skola
2 Léttar sefingar Ganga, synda eda hjéla 4 prekhjéli Auka hjartslattartioni
Hémarkspuls <70%  <15-30 min
Engar lyftingar.
3  Sérheefdar afingar Rekja bolta / stefnubreytingar Beeta stefnubreytingum inn 1

Ekki skalla bolta. Ekki lyftingar ~ Auka dlag 4 heilann
Hémarksspuls <80%  <45min

4  Fléknari eefingar Fléknari eefingar t.d. sendinga Floknari eefingar, samhaefing og
Ekki snerting (none efingar og hlaup. Leikfreedi aukid dlag 4 hugann
contact) Rélega stigvaxandi lyftingar

Hémarkspuls <90% <60 min

5 Afing. Eftir leeknisskodun N4 aftur upp sjélfsoryggi.
Snerting og fullt dlag ~ Full pattaka & eefingum Mat pjélfarateymis 4 feerni leikmanns
og hvort hann sé leikfeer 4 ny

6  Aftur til leiks Keppni / leikir Endurheefingu lokid

Sé leikmadur einkennalaus (tafla 4) ad 6llu leiti { upptroppun 4lags, skal hann 1

fyrsta lagi keppa aftur eftir: 7 daga (karlar), 7 daga (konur), 15 daga (17 - 19 dra).
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2)  “Aftur til leiks'" leidbeiningar (Hag leid):
Adgengi ad Laeknispjonustu erfitt, pekking a greiningu og medferd
heilahristings er ab6tavant og pétt eftirfylgni er ekki
moguleg (4 liklega vid Island i flestum tilfellum).

Pad eettu ad 1ida minnst 24 - 48 klst milli stiga (tafla 3) og ef einkenni gera vart vid
sig 4 leikmadurinn ad hvila par til hann er ordinn einkennalaus og byrja aftur 4 pvi stigi

sem hann var einkennalaus 4.

Tafla3  Upptroppun a alagi eftir heilahristing (Graduated return-to-sport (RTS) strategy)

Stig Stefna Fullordnir Undir 19 dra
1  Einkenna takmo6rkud  10-14 daga hvildartimabil 14 daga hvildartimabil
virkni Einkennalaus { lok timabils Einkennalaus { lok timabils
Pattaka 1 skéla / vinnu. Pattaka { skéla / vinnu.
Laeknisskodun radlogo. Laeknisskodun radlogo.
2 Léttar efingar 24 Klst timabil minnst 48 klst timabil minnst
Einkennalaus fyrir neesta stig Einkennalaus fyrir neesta stig
3 Sérheefdar aefingar 24 Klst timabil minnst 48 klst tfmabil minnst
Einkennalaus fyrir neesta stig Einkennalaus fyrir neesta stig
4  Fl6knari sefingar 24 klst timabil minnst 48 klst timabil minnst
Ekki snerting (none Einkennalaus fyrir neesta stig Einkennalaus fyrir neesta stig
contact)
5 Afing 24 klst timabil minnst 48 klst tfmabil minnst
Snerting og fullt dlag ~ Einkennalaus fyrir neesta stig Einkennalaus fyrir naesta stig
6  Aftur til leiks [ fyrsta lagi 15-19 dogum e. [ fyrsta lagi 23 dogum eftir dverka
averka

Sé leikmadur einkennalaus (tafla 4) ad 6llu leiti { upptroppun dlags, skal hann 1
tyrsta lagi keppa aftur eftir: 15-19 daga (karlar), 15-19 daga (konur), 23 daga (17 - 19 dra).
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(3) Helstu einkenni heilahristings

Tafla4 Helstu einkenni heilahristings

Hofudverkur Lidanin 6druvisi en venjulega "don't feel right"
Prystingur { h6foi Erfitt med ad halda einbeitingu

Ogledi eda uppkost Minnistruflanir

Svimi Slappleiki, preyta og orkuleysi

Verkur { hélsi utanverdum Rugl (confusion)

Sjontruflanir / pokusyn Drafandi (Drowsiness)

Jafnveegistruflun Svefntruflanir (t.d. erfitt ad sofna, mikil svefnpdrf)
Ljosfeelni Aukin vidokveemni (emotional)

Hljéofeelni Aukinn pirringur ( irritability

Heegari / tregari ("feeling slowed down") Sorgmaeddur / leidur

Eins og allt sé 1 poku Kvidi og taugaveiklun

Athugid ad hélséverkar geta valdid morgum af pessum einkennum.

Aheettupeettir sem geta haft hrif 4 horfur til hins verra (ekki teemandi listi).
Fyrri saga um hofuddverka / heilahristing.

Timi frd h6fuddverka (peim mun styttri / peim mun verr).

Migreni

ADHD

Aldur (unglingar og bdrn).

AR

(Konur), kannski lengur ad nd sér fai peer einkenni.

Taka verdur inn 1 heildarmatid leikstil leikmannsins (sbr. férnar hann sér { alla bolta,

skallar hann mikid er hann markmadur eda ttileikmadur).
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Helstu heimildir
1. McCrory P, et al. Br J Sports Med 2017;0:1-10. doi:10.1136/bjsports-2017-097699.

2. The FA’s Concussion Guidelines “sit them out”.

Reykjavik, 15.0ktéber 2017
Reynir Bjornsson
Heilbrigdisnefnd KS{
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