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DEFINICIJA:
Travmatska poškodba možganov (TPM) pomeni udarec v glavo ali pretres, 
ki moti normalno delovanje možganov. Resnost travmatske poškodbe 
možganov je določena v času poškodbe in je lahko klasificirana kot: blaga, 
zmerna ali huda.

?Ali ste vedeli?
Pretres, ki je druga beseda za blago 
travmatsko poškodbo možganov, 
je najpogostejša oblika travmatske 
poškodbe možganov v vojski. 
Simptomi pretresa pogosto izzvenijo 
v nekaj dneh ali tednih.

Znaki in Simptomi  
Pretres/Blaga Travmatska Poškodba Možganov

Fizični
glavobol
motnje spanja
omotica
težave z ravnotežjem
slabost/bruhanje
utrujenost
motnje vida
občutljivost na svetlobo
zvenenje v ušesih

Kognitivni 
počasno razmišljanje
motnja pozornosti
težave s spominom
težave pri iskanju besed

Čustveni
občutek tesnobe
depresivnost
razdražljivost
nihanja razpoloženja

POGOSTI ZNAKI IN SIMPTOMI:
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NASVETI ZA SHAJANJE S TEŽAVO:
• Zabeležite zadeve.
•  Pomembne stvari, kot so ključi, shranjujte v določenem prostoru, da jih ne 

izgubite.
•  Varčujte z močmi in si po potrebi privoščite oddih.
•  Osredotočajte se na eno zadevo hkrati. 
•  Dovolite možganom, da se pozdravijo. To je najpomembnejše, kar lahko naredite.

NASVETI ZA OKREVANJE:
•  Izogibajte se kajenju.
• Izogibajte se kontaktnim športom.
•  Privoščite si dovolj spanca, in sicer od 7 do 8 ur na noč. 
•  Jemljite zdravila, kot vam je naročeno.
•  Ne naprezajte se preveč duševno ali telesno.
•  Če ste zaskrbljeni glede simptomov ali če se simptomi ne izboljšajo, se 

obrnite na zdravnika.
•  Med izboljšanjem simptomov ohranjajte stik z družino in zdravnikom.
•  Izogibajte se uporabi mamil, pitju alkohola ali energijskih napitkov. Ti lahko 

ovirajo proces okrevanja.

POIŠČITE OBRAMBNI IN 
VETERANSKI CENTER ZA 
POŠKODBE MOŽGANOV 
(DVBIC V ZDA) V VAŠI BLIŽINI:
• Camp Lejeune, Severna Karolina 
• Camp Pendleton, Kalifornija, ZDA 
• Fort Bragg, Severna Karolina, ZDA 
• Fort Carson, Kolorado, ZDA 
• Fort Hood, Teksas, ZDA 
•  Landstuhl Regional Medical Center, 

Nemčija
• NMC San Diego, ZDA 
•  San Antonio Military Medical Center, 

Teksas, ZDA

•  Joint Base Elmendorf-Richardson, 
Aljaska, ZDA

• Fort Belvoir, Virginija, ZDA
•  Walter Reed National Military Medical 

Center, Maryland, ZDA
• VA Boston, ZDA
• VA Minneapolis, ZDA
• VA Palo Alto, Kalifornija, ZDA
• VA Richmond, Virginija, ZDA
• VA Tampa, Florida, ZDA

Okrevanje poteka drugače za 
vsakega posameznika in je 
odvisno od narave poškodbe. 

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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