Heilahristingur
Heilbrigdisnefnd KSI

Leidbeiningar (6.utg 2023)

Leidbeiningarnar byggja a nidurstodum sjottu alpjodlegu heilahristings radstefnunnar
sem haldin var i Amsterdam i oktober 2022.

Markmid peirra er ad reyna ad koma i veg fyrir alvarlegar og langvarandi afleidingar
héfudaverka i knattspyrnu. Vio h6fum pvi midur séd knattspyrnukonur og menn glima
vid peer lengi og i kjolfarid purft ad haetta idkun knattspyrnu. Afleidingar pessara
averka geta haft veruleg ahrif a daglegt lif peirra sem verda fyrir peim. Markmidid meo

leidbeiningunum er ad per séu hjalparteaeki fyrir pjalfara, foreldra, leikmenn,

stuOningsstéttir, leknateymi og fleiri.




Inngangur

Heilahristingur er averki 4 heilann (beint eda dbeint) sem veldur truflun 4 starfsemi
hans. Einkenni geta birst i ymsum myndum eins og t.d. medvitundarleysi, 6gledi, kvida,
hofudverk, svima, truflun 4 einbeitingu, svefntruflunum, hljod og ljosfeelni.

Algengast er ad einkenni komi fljott og lagist fljott. Flestir na sér ad fullu a4 7-10 dogum.
Einkenni geta stadid yfir mun lengur og komid fram nokkru eftir d&verkann.

Nyr heilahristingur eda nytt hofudhogg skommu eftir h6fudaverka getur haft alvarlegar
afleidingar 1 for me0 sér.

Dagur 1-2 eftir averka: Malt er me0 a0 taka pvi rélega en hreyfa sig samt, gonguturar og
annad sem ekki eykur einkenni ad radi. Gott er ad takmarka sima,- tdlvu og
sjonvarpsnotkun en trappa svo rélega upp pannig ad einkenni versni ekki ad radi. Ekki
utiloka unga folkio fra félagslegri patttoku en fa pad til ad hlusta 4 likamann.

Dagur 2 og afram: Meelt er med a0 byrja hreyfingu (upptroppun alags) 1-2 sélarhringum
eftir heilahristing og ekki er naudsynlegt ad vera einkennalaus 4 prepum 1-3 (toflur 2 og
3). Léttar lofthadar eefingar sem ekki auka a0 radi einkenni, annars parf ad draga ur akefo.
Betra getur verid ad byrja ad hjola eda synda i stad pess a0 skokka. Einnig ma byrja med
léttar styrktareefingar. Mikil dhersla er a4 godan svefn og goda neeringu. Myndgreining er
sjaldnast naudsynleg.

Pad er mikilveegt ad taka pessa averka alvarlega og gefa peim sem fyrir peim verda tima

til ad nd sér ad fullu og adstoda pa vid pad.

Afrakstur sjottu alpjodlegu heilahristings radstefnunnar i Amsterdam 2022, var t.d:

Vinnu gogn f.o.f tlud heilbrigdisstarfsfolki en lika 60rum

SCAT 6 (Sport Concussion Assessment Tool 6): 0-72 klst eftir averka f. 13 dra og eldri
SCOAT 6 (Sport Concussion Office Assessment Tool 6): > 72 klst eftir averka

CRT 6 (Concussion Recognition Tool 6).

Sambeerilegt fyrir born 8-12 dra eru Child SCAT 6 og SCOAT 6.

Enn vantar fleiri sannreynd gogn fyrir krakka 5-12 ara

Meelt er med hdls og jafnvaegis medferd fyrir pa sem hafa halsverki, svima,
jafnveegisvanda og hofudverki 7-10 dogum eftir averka.

Ahyggjur af tengingu hofudaverka og fjolda skalla i knattspyrnu vid hrérnunarsjikdéma
heila er til stadar hja knattspyrnuhreyfingunni eins og almenningi. Aherslubreytingar hafa
ordid vio pjalfun krakka og unglinga vardandi ad draga tr og byrja seinna ad eefa skalla.

Frekari rannsoknir munu vonandi varpa skyrara ljosi & orsakatengsl.

HEILAHRISTINGUR - LEIDBEININGAR 2023 2



Radlagt verklag KSi vegna hofudaverka i knattspyrnu

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
sjukrapjalfari).

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

3. Sé 6oryggi vardandi mat 4 einkennum og medferd, skal koma leikmanni sem fyrst
undir leeknishendur

4. Hafi leikmadur hlotid heilahristing skal fara eftir: "Aftur til leiks (Return to play)”

leidobeiningum (tafla 2) og “Endurkoma i nam” (tafla 3).

5. GO0 eftirfylgni i upptréppun alags er mjog mikilveeg.

6. Hveneer leikmadur getur farid ad aefa a fullu eda keppa aftur er best ad dkveda 1
samradi vio adila med reynslu & pessu svidi (t.d. laeknir, sjukrapjalfari,
salfreedingur.....)

7. Sé leikmadur enn med einkenni (tafla 4.) heilahristings 4 vikum eftir h6fudaverkann
skal hafa samband vi0 leekni eda adra med reynslu 4 pessu svidi.

8. Vardandi ungt folk 4 aldrinum 13-19 dra er upptroppun 4 alagi eins. Pad getur hins
vegar purft lengri tima til ad nd sér. Mikilveaegt a0 stefna sem fyrst a0 komast 1 skolann,
P06 ad vinna par geti verid takmorkuo (tafla 3). Meelst er til pess ad vera komin 4 fullt i
skola 4dur en vidkomandi byrjar ad eefa 4 fullu eda keppa, en upptrappanirnar geta
verio 1 gangi saman.

9. Hja 5-12 ara radleggjum vid mat leeknis 1 kjolfar hofudhoggs, rannsoknir vantar.

Hvenar skal senda a sjukrahus (112) til frekari rannsdkna / mats?
Alltaf ef vi0 erum 66rugg og lidur ekki vel med ad fylgjast med eda meta viokomandi.
Einnig ef vid verdum vor vid almenna versnun & einkennum.

Tekin hafa verid saman einkenni i toflu 1. sem geta bent til alvarlegri undirliggjandi
averka “Raud flogg” og skal pa viokomandi komid strax undir leeknishendur (112).
Tafla 1

“Raud flogg” - Haettu einkenni

Verkur 1 halsi / eymsli vid preifingu Krampar
Tvisyni (sjaum tvofalt) Medvitundarleysi eda minnkandi medvitund

Mattminnkun, dofi eda bruna tilfinning { ttlimum  Uppkdst

Sleemur eda versnandi hofudverkur Vaxandi pirringur, sesingur, viokomandi berst um
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“Aftur til leiks” (Return to play) — Leidbeiningar

Leikmadur parf ekki ad vera einkennalaus (tafla 4.) i byrjun upptréppunar a alagi.

Pad eettu ad lida minnst 24 kist milli prepa (tafla 2). Vid versnun einkenna getur purft ad

taka skref til baka, sja texta nedan vid toflu 2.

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

brep Stefna Virkni & hverju prepi Markmid

1  Einkenna takmorkud Daglegar athafnir sem auka ekki Komast smatt og smatt aftur 1
virkni (strax eftir einkenni (t.d. ganga). vinnu/skola.
averka).

2 Léttar eefingar Ganga, synda eda hjola a Auka hjartslattartioni

prekhjdli. Jafnveegiseefingar o.fl.

2A-Létt (ad 55% af max Max puls er hér (220 - aldur)
puls) SVO M4 byrja med léttar

styrktareefingar sem auka ekki
2B-Medal (ad 70% af einkenni heilahristings a0 raoi

max puls) og i stuttan tima*.
3  Sérheefdar eefingar Boltazfingar, stefnubreytingar ~ fprottasérheefdum afingum beett vid
eda hlaup t.d. Auka hjartslattar tioni
Ekki neitt sem eykur likur & Auka alag & heilann
hofudhoggum

Prep 4-6 byrja pegar likamleg og hugreen einkenni, dsamt 60rum afleidingum heilahristingsins eru gengin
til baka. Petta 4 baedi vid einkenni vid og eftir areynslu.

4  Afing. /Zfa ad hau alagi og fléknari N4 aftur fyrri dkefd & eefingu,
Ekki snerting (none eefingar. samheefingu og hugsun.
contact) Vera meira og meira med & Alag & heilann o.s.frv.
efingum. Fa endurgjof fra leikmanni.
5  Afing. Full pattaka 1 eefingum. N4 aftur upp sjalfsoryggi og feerni
Snerting og fullt alag. Mat pjalfarateymis hvort leikmadur

sé leikfeer a ny.

6  Aftur til leiks. Keppni / leikir Endurheefingu lokid.

*Litil og stutt versnun einkenna (ekki meira en 2 stig 4 0-10 skala i minna en 1klst, midad vid baseline lidan
fyrir hreyfingu). Leikmenn meira byrja upptroppun innan 24 klst fra averka med minnst 24 klst 4 milli stiga.
Ef versnun meiri en 2 stig i prepum 1-3, pa hvila daginn eftir.

Ef versnun meiri en 2 stig i prepum 4-6, pa fara aftur i prep 3 par til alveg laus vid einkenni versnunar.

Meelt er med mati heilbrigdis starfsmanns a leikmanni adur en full patttaka er leyfd
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“Endurkoma i nam (skola)" (Return to learn) - LeiObeiningar

Prep 1 aetti ad taka fyrstu 24 - 48 klst (tafla 3) eftir averka og getur upptroppun alags
hafist eftir pad. Leikmadur parf ekki ad vera einkennalaus i byrjun upptréppunar. Ef
petta gengur ekki leitid pa radgjafar.

Tafla3  Upptroppun a alagi eftir heilahristing (Graduated return-to-learn (RTL) strategy)

Prep Hugreen virkni Virkni Markmid
1 Daglegar athafnir sem Daglegar venjulegar athafnir (t.d. Geta framkveemt venjulegar daglegar
valda ekki eda lestur). athafnir
einungis sma Minnka skjanotkun, byrja med 5-
versnun® einkenna 15 min/dag sem svo ma auka
(ma byrja strax eftir smatt og smatt.
averka).
2 Skola virkni Heimavinna, lestur eda énnur Auka pol fyrir hugraenni (cognitiv)
cognitive vinna utan skola vinnu
stofunnar

3 Aftur i skola ad hluta  Smatt og smatt auka vinnu / timai Auka akademiska vinnu, timasdkn
skola. Parf kannski ad byrja hluta
ur skdladegi eda frelsi til a0 fleiri
eda lengri hlé yfir daginn

4 Afturiskolaad fullu  Smatt og smatt auka skolasékn og  Koma til baka 1 fullt nam og vinna
nam par til fullur skéladagur upp pad sem hefur tapast
polist &n mikillar versnunar a
einkennum

Eftir ad hafa tekid pvi rolega 1 24-48 klst & prepi 1 er 1 lagi ad byrja rélega upptroppun a hugreenu
(cognitivu) dlagi. Heegja eetti 4 dlagi ef einkenni versna ad raoi.

* Vaeg og stutt versnun er skilgreind sem ekki meira en 2 stig 4 0-10 stiga skala (0 = engin einkenni og 10
verstu einkenni sem madur getur hugsad sér) i minna en 1 klst borid saman vid baseline einkenni vid
hugreena vinnu.
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Helstu einkenni heilahristings

Tafla4 Helstu einkenni heilahristings
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Ahzettupeettir sem geta haft ahrif & horfur til hins verra (ekki teemandi listi).
Fyrri saga um hofudaverka - heilahristingssaga

Stuttur timi frad hofudaverka

Migreni

ADHD

Aldur (unglingar og born)

AN i M e

Konur (lengur ad na sér fai peer einkenni, heerri tidoni innan knattspyrnu) (3)

Taka verdur inn 1 heildarmatio leikstil leikmannsins (sbr. féornar hann sér 1 alla bolta,

skallar hann mikid er hann markmadur eda tutileikmadur).

Helstu heimildir
1. Patricios JS, ét al.Br ] Sports Med 2023;57:695-711. d0i:10.1136/bjsports-2023-106898
2. FIFA Medical Concussion Protocol EN PDF document

Einnig er foreldrum yngri barna og unglinga bent a leidbeiningar Barnaspitala
hringsins.
https://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/fraedsluefni/heilahristingur-hja-

bornum-og-unglingum/

Reykjavik, september 2023
Reynir Bjornsson
Heilbrigdisnefnd KSI
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