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SKILGREINING:
Höfuðáverkar geta orðið við högg eða hristing á höfði og truflar eðlilega 
starfsemi heilans. Alvarleiki höfuðáverka er metinn þegar þeir eiga sér 
stað og eru flokkaðir sem: vægir, meðal eða alvarlegir.

?Vissir þú að - ?
Heilahristingur er annað orð yfir 
væga höfuðáverka – algengustu 
tegund höfuðáverka í hernum. 
Einkenni heilahristings jafna sig 
innan daga eða vikna.

Vísbendingar og Einkenni  
Heilahristingur/Vægir Höfuðáverkar

Líkamleg
höfuðverkur
svefntruflanir
svimi
jafnvægistruflanir
ógleði/uppköst
þreyta
sjóntruflanir
ljósfælni
suð fyrir eyrum

Vitsmunaleg 
hægari hugsun
erfileikar við einbeitingu
minnistruflanir
erfileikar með að muna orð

Tilfinningaleg
kvíði
depurð
pirringur
skapsveiflur

ALGENGAR VÍSBENDINGAR OG EINKENNI:
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BJARGRÁÐ:
• �Skrifaðu mikilvæg atriði hjá þér.
• �Geymdu mikilvæga hluti eins og lykla á ákveðnum stað svo þeir týnist ekki.
• �Taktu því rólega og hvíldu þig eftir þörfum.
• �Einbeittu þér að einu í einu.
• �Veittu heilanum tíma til að gróa. Það er það allra mikilvægasta.

RÁÐ TIL BATA:
• �Ekki reykja.
• �Forðastu snertiíþróttir.
• �Fáðu nægan svefn – 7 til 8 klukkustundir á sólarhring.
• �Taktu lyf samkvæmt lyfseðli.
• �Forðastu að reyna of mikið á þig líkamlega eða andlega.
• �Ef þú hefur áhyggjur af einkennum þínum eða ef þér fer ekki batnandi skaltu 

hafa samband við lækninn þinn.
• �Vertu í sambandi við fjölskyldu þína og lækni á bataferlinu.
• �Ekki neyta vímuefna, áfengis eða orkudrykkja, þau geta dregið úr bataferlinu.

FINNDU DVBIC STÖÐVAR 
NÁLÆGT ÞÉR:
• �Camp Lejeune herbúðir, North 

Carolina 
• Camp Pendleton herbúðir, California 
• Fort Bragg herstöð, North Carolina 
• Fort Carson herstöð, Colorado 
• Fort Hood herstöð, Texas 
• �Landstuhl Svæðissjúkrahús, 

Þýskalandi
• NMC San Díegó 
• �San Antonio Hersjúkrahús, Texas

• �Sameiginleg herstöð Elmendorf-
Richardson, Alaska

• Fort Belvoir herstöð, Virginia
• �Walter Reed Ríkisheilsugæslustöð 

hersins, Maryland
• VA Boston
• VA Minneapolis
• VA Palo Alto, California
• VA Richmond, Virginia
• VA Tampa, Florida

Bati getur verið mismunandi 
hjá hverjum og einum og fer 
eftir tegund áverka. 

To find a point of contact in your region,
please visit the DVBIC website.

Do you have questions about this fact sheet?  
Feedback? Email info@dvbic.org.

DVBIC is proud to partner with the Army, Navy, Air Force,  
Marine Corps and Coast Guard on this product.

DVBIC is the TBI operational component of the Defense Centers  
of Excellence for Psychological Health and Traumatic Brain Injury.
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