Hjernerystelse
—og hva’ sa?

Infomg@de om hjernerystelse — viden,

forventninger og gode rad til hvordan
du kan handtere hjernerystelse



Info om hjernerystelse

Forventet forlgb

Gode rad til handtering af hjernerystelse

Gode rad i forhold til opstart pa arbejde



e Definition:

”En hjernerystelse opstar ved, at hovedet bliver
udsat for et slag, ryk eller anden acceleration,
der efterfplgende resulterer i mikrostrukturelle
skader, metabolisk uligevaegt og inflammation i
hjernen”

Kilde: Hjernerystelsesforeningen



* Der sker en fysisk pavirkning af hjernen, som bl.a.
kan forarsage mikroskopiske skader pa blodkar (“bla
maerker”) og nervebaner og det kan skabe ubalance
i hjernens biokemiske og hormonelle systemer

* Den mere diffuse pavirkning af hjernen ved en
hjernerystelse kan vaere sveer at se pa en
hjerneskanning.

* Symptomerne pa hjernerystelse forsvinder typisk
igen, igennem naturlig heling. (men det kan godt
tage lidt tid for din hjerne at komme sig helt)



Neuron Anatomy

dendrite

Scwann cell
N node of Ranvier




Mulige symptomer efter hjernerystelse

Langsommelighed i taeenkningen
Folelse af at veere omtaget
Koncentrationsbesvaer
Hukommelsesbesvaer

Treethed og nedsat udholdenhed

Hovedpine
Besvaer med at falde i spvn Sovn Svimmelhed
Afbrudt sgvn problemer Kvalme
For meget/lidt sgvn Lys- og lydoverfglsomhed
Fglelsesmaessig Slgret syn el. dobbeltsyn
symptomer
Irritabilitet
Stressfglsom
Tristhed
Angst

Rastlgshed




Den kognitive pyramide

Vanskeligheder Kompensation/optimering

- Planlaegning - Delopgaver
- Overblik - Ugeskema
- Glemmer aftaler - Kalender / Pdmindelser

- Ordfinding - Rutiner

- En ting ad gangen

- Nedsat koncentration og tempo - Skabe ro

- "Multitasking” - Arbejde i intervaller
- Lys og lyd - Prepropper/harevaern
- Smerte - Solbriller

- Treethed - Pauser

- Hurtig mental - Sgvn/hvil

udtraetning - Fysisk traening




Hjernen er et fantastisk organ som i mange
tilfaelde kan finde omveje og kompensere ved
skader og sygdomme. Men for at kunne ggre
dette skal den have gode betingelser herfor.



Bedring

Bedringskurve
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Angst for symptomerne * lgnorerer symptomerne

Passer meget pa sig selv * Ggr som de plejer

Undgaelse * Overbelastning

Ingen aktivitetsggning * "Boom-bust” / forvaerring
ingen bedring




Hjernerystelse — hvile

For megen hvile og inaktivitet kan igangsaette en ond cirkel

Symptomer efter
hjernerystelse

Mindre anstrengelse
Medfgrer ggede
symptomer

Hvile, inaktivitet,

Kommer i darligere form

(Kilde: Thastum 2015)




De sma skridts
oolitik




Udfordringer uden overbelastning giver
udvikling!

_ Man udfordrer sig selv for
Overbelastning meget / overbelaster sig
selv — man far det vaerre!

Udvikling

Man udfordrer sig selv uden
at overbelaste sig selv
- man far det bedre!

Kilde: Thastum 2015



R@D: De anstrengende aktiviteter (fysisk/ mentalt)
- sociale arrangementer

- koncentrationskraevende arbejde

- hard fysisk aktivitet

- let fysisk aktivitet
- indkgb
- madlavning

GR@N: ikke kraevende, giver energi og/eller glaade
- afspzending

- gature

- mindfulness

Trafiksignalet

* Nogle aktiviteter er mere kraevende end
andre.

* Hvad er passende for dig lige nu?

 Sigt mod en passende balance mellem
rede, gule og gronne aktiviteter.



Hjernepauser /
Naerende aktiviteter

* Naturen: Sid i den, gd i den, svgm i den, dyrk
den...etc.

* Kreative sysler: Havearbejde, madlavning, bage,
strikke, sy, tegne, male, skrive, digte.

* Blid motion: gature, cykling, svémning, lette straek
gvelser, yoga.

* Intellektuelle: lydbgger, podcasts, rolig musik

* Meditation, mindfulness, aktiviteter der giver ro
for sanserne

* Pauser, hvile, powernaps, sidde i en god stol




Forskning tyder pa at aktivitet, motion og treening kan
veere gavnligt og en vigtig indsats nar man skal komme sig
efter en hjernerystelse.

Puls- enkelte oplever symptomforvaerring ved gget puls.
Start da roligt ud pa et niveau lidt under din graense. @g
derefter stille og roligt intensiteten i takt med at du far
det bedre. Det er ikke farligt at arbejde med at finde
niveau.

Gature mest naturlige made at holde kroppen i gang.
Musklernes stofskiftekondition og abner for
kroppens/hjernens apotek.

Nakkegvelser hvis du ogsa meerker pavirkning af nakken
(speendthed, smerter og stivhed) kan det veere gavnligt at
lave en raekke blide nakkegvelser. Spgrg evt. en
fysioterapeut til rads.




* Find aktivitetsformer og et omfang og
omgivelser der ikke medfgre overbelastning. @g
dernaest niveauet eller intensiteten gradvist i
takt med at teersklen for hvad du kan holde til
ogsa pges.

* Inspiration vedr. niveauopdeling

1. Let niveau: Gature, let cykling, blid yoga,
pilates eller lignende.

2. Moderat niveau: Hurtig gang/let lgb, let
styrketraening med lav veegt og cykling

3. Hgjt niveau: Genoptagelse af gamle
motionsvaner f.eks. styrketreening, cykling,
@b, hold sport.



Det anbefales at starte op pa en hensynsfuld made

Indledningsvis kan det vaere ngdvendigt at starte op pa
nedsat timetal

En god forventningsafstemning med din arbejdsgiver.
Fokus pa en gradueret genoptraening af din arbejdsevne
Bevidst om behov for energiforvaltning og pauser

Opmarksomhed pa muligheder for at forenkle de fysiske
rammer (lys, st@j, skeerm m.m.)

Opmarksomhed pa opgavekompleksitet og evt. variation.

Veer dben om din situation, informér kollegaer og overordnet
om hjernerystelsen og at du har brug for pauser og
kompenserende tiltag

Afseet tid til opfelgning og status pa arbejdspladsen




Det er IKKE farligt at bruge sin hjerne nar man har faet
hjernerystelse.

Fordel kraefterne, sa de raekker til hele dagen og hele ugen.
Accept af hvordan tilstanden er lige nu - det bliver bedre!
Tilpas forventningerne til de kraefter der er i gjeblikket.
Gradvis ggning i timetal og opgaver i forhold til arbejde.

Planlaeg sma pauser i Igbet af dagen og undga
overbelastning.

Passende balance mellem lette og anstrengende aktiviteter
- bade privat og arbejdsmaessigt.

Fysisk treening er vigtig - gradueret og tilpasset.

Hold fast i naerende aktiviteter som fritidsaktiviteter og
samvar med familie og venner. Husk ogsa pauser og
tilpasning her.

Undga passivitet og inaktivitet.




