Heilahristingur - Heilbrigoisnefnd KSI
Leidbeiningar / Radleggingar (2.1tg)

Heilahristingur er dverki 4 heilann (beint eda 6beint) sem veldur truflun { starfsemi
hans, sem aftur getur birst okkur { ymsum myndum sbr. medvitundarleysi,
hoéfudverkur, 6gledi, svimi, truflun 4 einbeitingu, svefntruflanir, dodi, kvidi ofl. Oftast
koma einkenni flj6tt fram og lagast flj6tt og 80-90% nd sér alveg 4 7-10 dogum. Hins
vegar geta einkenni stadid yfir mun lengur og ekki komid fram fyrr en nokkru eftir
averkann. Nyr heilahristingur eda nytt h6fudhogg skommu eftir h6fuddverka getur
haft alvarlegar afleidingar i for med sér. Mikil og g60 hvild,andleg og likamleg, er
naudsynleg a.m.k fyrstu dagana eftir heilahristing.

Pad er pvi mjog mikilveegt ad taka pessa dverka alvarlega og gefa peim sem fyrir peim
verda tima til ad nd sér ad fullu &40ur en farid er af stad 4 ny.




1. Leikmadur sem grunur leikur 4 ad hafi hlotid
heilahristing skal tekinn af leikvelli og metinn af peim
sem hefur eftirlit med heilsu leikmanna lidsins (oftast
leeknir eda sjukrapjalfari).

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

3. Leknir skal dvallt dkveda hvort vidkomandi
leikmadur er ordinn leikfeer 4 ny.

4. Hafileikmadur hlotid heilahristing skal fara eftir
"Aftur til leiks (Return to play)" leidbeiningum (1). Sé
hann einkennalaus (2) ad 6llu leiti { upptréoppun élags,
skal hann { fyrsta lagi keppa aftur eftir 7 daga (karlar), 7
daga (konur), 15 daga (born og unglingar <19 ara)

5. Sé Leikmadur enn med einkenni (2) heilahristings
7-10 dogum eftir h6fuddverkann skal hafa samband vid
leekni, helst med reynslu & pessu svidi.

6. Sérstakrar varddar skal geett hjd bornum og
unglingum (<19) sem f& heilahristing og peim avallt

visal ti leeknis.




(1) "Aftur til leiks" leidbeiningar (return to play)

(1) Leikmadur eetti ekki ad halda dfram leik né fara innd aftur eftir ad hafa hlotid heilahristing. Adur en
leikmadur byrjar ad eefa aftur eetti hann ad f4 mat leeknis eda annars med reynslu & pessu svidi og fylgja

sidan raodlagdri upptroppun { eefinga dlagi undir umsjon sjikrateymis lidsins.

Endurheafingar stig Pjalfun Markmid
1. Hvild Likamleg og andleg hvild Jafna sig a0 fullu
2. Léttar afingar Ganga, synda eda hjola 4 prekhjoli ~ Auka hjartslattartioni

en halda hjartsleetti <70% af
hdmarksptls. Engar lyftingar.

3. Sérhaefdar knattspyrnu afingar | Rekja bolta med stefnubreytingum. Beeta stefnubreytingum inni
Ekki skalla bolta

4. Fl6knari efingar (non-contact) | Floknari eefingar t.d. sendinga Fl6knari eefingar, samheefing og
eefingar og hlaup. M4 hefja (rélega) aukid dlag & hugann.
stigvaxandi lyftingar

5. Pjalfun med fullu alagi Eftir leeknisskodun. Full pattaka & N4 aftur upp sjalfsoryggi. Mat
efingum. pjalfarateymis & feerni leikmanns
og hvort hann sé leikfeer 4 ny.

6. Aftur til leiks Keppni

Pad aettu ad lida minnst 24 klst (md vera meira) milli stiga og ef einkenni gera vart vio sig 4 leikmadurinn
ad hvila par til hann er ordinn einkennalaus og byrja aftur 4 pvi stigi sem hann var einkennalaus 4. Bida aetti
me0 lyftingar par til 4 seinni stigum. Hafi leikmadur einkenni { meira en 7-10 daga er meelt med pvi a0 leitad sé
alits leeknis med reynslu i medhéndlun & heilahristings. Laeknir atti alltaf ad meta hvort leikmadurinn sé

ordinn ad fullu leikfeer, p.e. getur tekiod ad fullu patt i efingum og keppni.

McCrory P, Meeuwisse WH, Aubry M, et al. Br J Sports Med 2013;47:250-258.




(2) Helstu einkenni heilahristings

Hofudverkur Lidanin 60ruvisi en venjulega "don't feel right"
Prystingur { hofoi Erfitt med ad halda einbeitingu

Ogledi eda uppkost Minnistruflanir

Svimi Slapleiki, preyta og orkuleysi

Verkur 1 hélsi utanverdum Rugl (confusion)

Sjéntruflanir / pokusyn Drafandi (Drowsiness)

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

Hljéofeelni Aukinn pirringur ( irritability)

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

Eins og allt sé 1 poku Kvidi og taugaveiklun

Leidbeiningar/rddleggingar pessar eru settar hér fram til
a0 reyna a0 koma 1 veg fyrir alvarlegar afleidingar
hofuddverka { knattspyrnu. Vio h6fum pvi midur séd
afrekskonur og menn glima vio afleidingar pessara dverka 1
lengri tima { leik og starfi 4samt pvi ad purfa ad heetta { sitnum

ipréttagreinum.
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