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Heilaadverki
Upplysingarit

Hvad er heilaaverki?

Heiladverki verdur af véldum hofudhdggs eda annarra
utanadkomandi krafta.

Heiladverka mad flokka sem vaga, midlungs eda alvarlega eftir
alvarleika einkenna og nidurstddum rannsékna 4 brédadeild.
Hér verdur fyrst og fremst fjallad um vaga heiladverka.

Fyrstu 4hrif vagra heiladverka geta verid mismikil, allt frd pvi
a0 folk er ringlad { stutta stund, til pess ad pad rotast og er
medvitundarlaust { nokkrar sekindur eda minteur.  kjolfarid
getur fylgt skert medvitund eda svefnhéfgi, hofudverkur,
flokurleiki og uppkost og minnistap kringum sjélfan atburdinn.

Heilinn parf tima til ad nd sér eftir dverka og 4 medan er
starfsemi hans skert.
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Afleidingar vaegra heilaaverka

Degar frd lidur geta afleidingar vagra heiladverka birst 4 ymsan hdct. Hjd flestum
einstaklingum hverfa pessi einkenni 4 nokkrum dégum eda vikum. Nokkur
hluti peirra sem verda fyrir vegum heiladverka kvartar undan einkennum {
médnudi eda ir og stundum verda einkennin varanleg. Hér 4 eftir fer lysing 4
nokkrum algengum afleidingum heiladverka og hvers parf ad gata.

Einbeiting

Einbeiting skerdist oft um tima eftir vagan heiladverka. Til deemis getur verid
erfitt ad einbeita sér vid lestur. Best er pd ad lesa litid { einu, taka sér hlé og
halda svo dfram. Pad sama 4 vid um annad sem krefst einbeitingar. Askilegt er
ad fresta pvi sem reynir mikid 4 einbeitingu par til lidanin er ordin betri.

Hugsun og athafnir

Eftir veegan heiladverka finna sumir fyrir pvi ad peir purfa lengri tima til ad
vinna verkefni og eru hagari { hugsun. Peim finnst t.d erfidara ad fylgjast med
samredum og 4tta sig 4 hlutum. P4 getur verid gott ad hvetja f6lk til ad tala
hagar og endurtaka pad sem sagt var og hika ekki vid ad spyrja spurninga eda
bidja um tutskyringar. Eftir heiladverka parf ad gefa sér meiri tima { verkefni og
fordast of mikid dlag og timapréng.

Tilfinningar og hegdun

Vid vaga heiladverka geta paer stddvar heilans sem stjérna tilfinningalifi,
sjdlfsstjorn og frumkvadi ordid fyrir hnjaski. Stundum ber 4 skertri stjérnun 4
tilfinningum og minni ferni { félagslegum samskiptum. P4 getur einnig borid 4
kvida og depurd af véldum dverkans og breyttum kringumstadum i kj6lfar hans.
Skert sjélfsstjorn, preyta og tUrredaleysi ytir oft undir pirring og reidividbrogd
af litlu tilefni. Petta dstand varir yfirleitt ekki lengi en reynir 4 einstaklinginn
og pd sem eru i kringum hann. Pvi @tti ad fordast adstzdur og dreiti sem
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valda tilfinningalegu édlagi eda pirringi. Einnig er melt med markvissri slokun,
verkefnum sem dreifa huganum og hefilegri likamlegri dreynslu. Vidvarandi
einkenni kalla 4 sérhefda leknisfredilega og sdlfredilega medferd.

HIjod og havadi

Eftir veegan dverka er heilinn oft vidkvemari fyrir dreitum, svo sem ymsum
hlj6dum og hévada. Fjolskylda og vinir purfa ad vita af pessu, syna tillitssemi og
tryggja r6 og nedi.

Sjon

Sjéntruflanir, sem stundum koma fram eftir vaega heiladverka, lysa sér medal
annars { erfidleikum med sjénskerpu pannig ad hlutirnir virdast vera { médu
eda tvofaldir. Einnig getur borid 4 ljésfelni par sem augun eru vidkvamari fyrir
birtu og pd geta sélgleraugu dregid ur dpegindum. Tvisyni og ljésfelni hverfur
yfirleitt eftir nokkra daga. Ef sjénin batnar ekki er rétt ad leita til augnlaeknis.

Hofudverkur

Hoéfudverkur getur verid bein afleiding hofudaverka. Einnig er algengt ad preyta
og dlag i kjdlfar dverka leidi til hofudverkjar. T pessum tilvikum er pérf 4 16 og
hvild og nzgum svefni 4n pess ad snta sélarhringnum vid. Rétt er ad leita til
leknis ef hofudverkurinn versnar eda lagast ekki.

Svimi

Sumir finna fyrir svima og sudi fyrir eyrum. Svimi getur komid vid snogga
hreyfingu eda breytingu 4 likamsstodu. Yfirleitt gengur petta yfir 4 nokkrum
dogum. Ef allt virdist hringsntast pegar madur sest, stendur upp eda snyr

ho6fdinu snoggt til hlidar er eina rddid ad fordast snoggar hreyfingar og fara sér
hagar. Leita parf leeknis ef einkennin eru ébreytt eda verri eftir 1-2 vikur.
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Preyta

[ fyrstu m4 buast vid preytu vid minnstu dreynslu. Par af leidandi er aukin porf
4 svefni og hvild. Félk parf ad sofa meira en 4dur og leggja sig eftir porfum ad
degi til.

Gleymska

Veagir heiladverkar valda oft minniserfidleikum til lengri eda skemmri tima.
[ bataferlinu er algengt ad néfn, simaniimer og dnnur algeng pekkingaratridi
gleymist. Einnig geta komid fram erfidleikar vid ad muna atburdi i daglegu
lifi og frd degi til dags. A medan petta dstand varir er gott ad halda daghdk eda
bidja fjolskyldu og vini um ad minna 4 mikilvega petti eins og timasetningar.
Margir eiga erfitt med ad muna eftir addraganda dverkans, atburdinum sjélfum
eda pvi sem gerdist fyrst 4 eftir. Oliklegt er ad petta rifjist upp.

Samhzfing

Morgum finnst jafnvagid skerdast og ad erfidara sé ad stjérna Gtlimum. Peir
eiga pad til ad rekast 4 hisgdgn eda missa nidur hluti. P4 er best ad fara sér
hagar en 4dur. Heilinn er stjérnst6d likamans. Hann parf ad vinna Gr bodum,
sem berast frd augum, eyrum og 6drum skynferum og skipuleggja og senda réte
bod til vidkomandi vodva svo haegt sé ad framkvama athafnir. Pessi ferli eru oft
hagari og 6markvissari eftir heiladverka. Pess vegna parf ad gefa sér meiri tima.

Hafa ber i huga

Pétt mikilvagt sé ad fordast Shoflega dreynslu, dlag og streitu, er ekki rddlegt
ad leggjast i rimid og bida eftir bata. Malt er med hefilegri 6rvun og ad takast
4 vid fjolbreytt verkefni og adstzedur eftir pvi sem tthald leyfir. Rétt er ad hafa
reglu 4 daglegu lifi, vakna 4 sama tima og setja sér verkefni yfir daginn. Byrja
parf hegt og auka dlagid smétt og smdtt. Petta hjdlpar til vid ad nd fyrri feerni
4 ny.
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Fordast ber dfengi og onnur vimuefni. S4 sem ordid hefur fyrir vegum
heiladverka er vidkvemari fyrir dhrifum pessa. Afengi og onnur vimuefni seinka
bata og auka hattu 4 fylgikvillum og endurteknum slysum.

Ymis einkenni vaegra heiladverka, til demis svimi, sjéntruflanir, hegara
hugarstarf og einbeitingarerfidleikar, hafa dhrif 4 hefni { umferdinni. Pvi er
melt med ad aka ekki bifreid eda métorhjéli eda hjéla 4 reidhjéli par til pessi
einkenni eru sem mest horfin. Pegar einkennin verda vidvarandi er melt med
okumati.

Endurtekinn vagur heiladverki med stuttu millibili getur leitt til alvarlegs
heilaskada. Eftir heiladverka parf pvi ad fordast eins og hegt er adstedur par
sem auknar likur eru 4 pvi ad verda fyrir hofudhoggi, til demis boltaipréttir og
ymis likamlega erfid storf. Pad fer svo eftir pvi hvad heiladverkinn var alvarlegur
hversu lengi parf ad fordast slikar adstzedur og rétt ad dkveda pad i samrddi vid
lekni.

A0 fara aftur ad vinna

Pad redst bedi af bata og starfi hvers og eins hvenar hagt er ad byrja ad vinna
aftur. Ef vinnustadurinn er hdvadasamur og enn ber 4 vidkveemni fyrir hivada,
getur verid erfitt ad sinna starfinu vel. A erilsamri skrifstofu parf félk ad vera
betur vakandi, einbeittara og sneggra en ef um er ad reda rélegan vinnustad
par sem hegt er ad haga vinnunni eftir likamlegri og andlegri lidan par til bata
er nad. Skynsamlegt er ad fara sér hagt { fyrstu og vinna adeins hluta tr degi. [
byrjun er oft hefilegt ad vinna i tvo til prjd tima medan orkan leyfir, en pegar
preyta segir til sin og vinnuafkdstin minnka er best ad fara heim og hvila sig svo
hagt sé ad maeta endurnard/ur nasta dag.
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Ad byrja aftur i skolanum

Ef folk er { ndmi parf ad taka sér hvild frd pvi. Pegar farid er ad szkja skéla aftur
parf ad fara sér hagt { byrjun. Margir finna fyrir peim einkennum sem lyst er
hér ad framan. Til deemis getur verid erfidara ad einbeita sér i kennslustundum.
Stundum parf lengri tima en 4dur til ad vinna verkefni og smdatridi gleymast.
Havadi { timum getur verid pirrandi og f6lk preytist mun fyrr. Naudsynlegt er
ad ldta kennara, ndmsrddgjafa og skélastjérnendur vita af heiladverkanum svo
peir geti synt aukinn sveigjanleika hvad vardar heimavinnu, verkefnaskil og
yfirferd { ndmi. Stundum er melt med adstodu i skélanum pannig ad nemandi
geti hvilt sig pegar hann verdur preyttur. Oft er porf 4 einkakennslu innan skéla
eda utan medan nemandi er ad nd fyrri ferni.

A0 lokum

Ef frekari upplysinga er porf eda ef einkenni sem hér hefur verid lyst
ganga ckki yfir 4 2-3 mdnudum er rétt ad leita til heimilisleknis. Einnig er
hagt ad hafa samband vid lekna eda adra sérfredinga heilaskadateymis
4 endurhefingardeildum Landspitala 4 Grensdsi simleidis eda 4 netfang
heilaskadateymis: heilaskadateymi@Ish.is.
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