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DEFINISJON:
En traumatisk hjerneskade er et slag eller støt mot hodet som forstyrrer 
den normale hjernefunksjonen. Alvorlighetsgraden fastsettes ved 
tidspunktet for skaden, og kan klassifiseres som:  
lett, moderat eller alvorlig.

?Visste du dette?
Hjernerystelse - et annet ord for en 
lett hjerneskade - er den vanligste 
formen for hjerneskade i militæret. 
Symptomer på hjernerystelse 
forsvinner ofte i løpet av noen dager 
eller uker.

Tegn og Symptomer:  
Hjernerystelse / Lett Traumatisk Hjerneskade

Fysiske
Hodepine
Søvnforstyrrelser
Svimmelhet
Balanseproblemer
Kvalme / oppkast
Tretthet
Synsforstyrrelser
Lysømfintlighet
Øresus

Kognitive
Nedsatt tankeevne
Dårlig konsentrasjon
Minneproblemer
Vanskeligheter med å finne ord

Emosjonelle
Angstfølelse
Depresjonsfølelse
Irritabilitet
Humørsvingninger

VANLIGE TEGN OG SYMPTOMER:
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MESTRINGSTIPS:
• Skriv ting ned.
• �Oppbevar viktige ting som nøkler på et angitt sted for å unngå at du mister dem.
• �Ta det med ro og ta nødvendige pauser. 
• �Fokuser på en ting av gangen.
• �Tillat tid til å la hjernen helbrede seg. Det er det viktigste du kan gjøre.

HELBREDELSESTIPS:
• �Unngå røyking.
• Unngå kontaktsport.
• �Få nok søvn - 7 til 8 timer om natten.
• Ta medisiner som instruert.
• �Unngå fysiske eller mentale overanstrengelser.
• �Hvis du er bekymret over symptomene dine, eller hvis de ikke blir bedre, ta 

kontakt med legen din.
• �Hold deg engasjert med familien og legen etthvert som symptomene forbe-

drer seg.
• �Unngå bruk av narkotika, alkohol eller energidrikker. Disse kan forstyrre 

forbedringsprosessen.

FINN ET DVBIC-STED I 
NÆRHETEN AV DEG:
• Camp Lejeune, N.C. 
• Camp Pendleton, Calif. 
• Fort Bragg, N.C. 
• Fort Carson, Colo. 
• Fort Hood, Texas 
• �Landstuhl Regional Medical Center, 

Tyskland
• NMC San Diego 
• �San Antonio Military Medical Center, 

Texas

• �Joint Base Elmendorf-Richardson, 
Alaska

• Fort Belvoir, Va.
• �Walter Reed National Military  

Medical Center, Md.
• VA Boston
• VA Minneapolis
• VA Palo Alto, Calif.
• VA Richmond, Va.
• VA Tampa, Fla.

Forbedringer varierer 
fra person til person og 
avhenger av skadetypen. 

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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