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REKOMENDACIJAS BERNIEM AR GALVAS TRAUMU

Neatliekamas palidzibas nodala vai traumu punkta JUsu bérna veselibas stavokli izvértéja arsts vai arsta paligs. Atbilstosi masu vadlinijam Jasu
bérnam pasreiz nav nepieciesami papildus izmekléjumi un talaku izmekléjumu potencialie ieguvumi neparsniedz to raditos riskus. JUsu bérna
visparéjais veselibas stavoklis |auj turpinat arstéSanos majas vecaku uzraudziba.

@ Pirmas 24 stundas péc izrakstiSsanas no slimnicas bérnu nedrikst atstat bez pieauguso
uzraudzibas!

Ja bérnam attistas kads no sekojosiem simptomiem, nepiecieSams nekavéjoties vérsties tuvakas slimnicas
neatliekamas palidzibas nodala:

Samanas zudums vai samazinats apzinas limenis - Stipras galvassapes, kas nepariet vai pastiprinas péc adekvatas

Miegainiba, ilgak par 1 stundu laika, kad parasti bérns ir nomoda pretsapju terapijas

Izmainfta, neskaidra, kavéta runa - Atkartota, pieaugosas intensitates vemsana

Dezorientacija (neorientéjas telpa, laika vai persona) iz (Cemalles, e anes)

Pieaugosi lidzsvara traucéjumi vai grutibas staigat Rzidraiiclitiyaizdali-anasinaiEt=nivaideetig

. L - - - AsinoSana no vienas vai abam ausim
- Vajums viena vai vairakas rokas un kajas :
Redzes traucéjumi - dubultosanas Kakla sapes vai jutigums

Aréjs mehanisks spéks, bérnam gustot galvas traumu, var radit parejosus galvas smadzenu funkciju trauc&jumus. To kliniskas izpausmes jeb
simptomus var iedalit vairakas grupas:

O, ®

Vispareéjie simptomi Kognitivie simptomi Psihoemocionalie simptomi
- Reibonis - Atminas trauc&jumi - Aizkaitinamiba
- Lidzsvara traucéjumi - Grutibas skaidri domat un koncentréeties - Trauksme
- Nogurums un miegainiba - Miega traucgjumi

- Galvassapes

- Slikta dusa vai vemsSana
- Spiediena sajuta galva

- Troksnis ausis

- Redzes traucejumi

Sie simptomi neprasa papildus izmekl&jumus vai arstésanos slimnic3, ja tie nesaglabajas ilgak par divam nedélam. Tomeér, ja Jasu bérnam
paradas kads no minétajiem simptomiem, péc izrakstiSanas no slimnicas, stingri rekomendé&jam ievéerot zemak sniegtos reZzima noradijumus:



1. Ikdienas fiziskas aktivitates

° Miera rezims

Miera reZims 2 lidz 3 dienas.

9 Pilniga atplta ("cocooning") netiek rekomendéta
Pilniga, stingra atpulta ("cocooning") bez fiziskam aktivitatém lidz simptomi pilniba izzudusi, netiek rekomendéta, un nav pieradijumu, ka ta
uzlabo vai paatrina atveseloSanos.

° Agrinas vieglas aktivitates
Agrinas vieglas fiziskas aktivitates, pieméram, pastaigas svaiga gaisa, pirmajas 1lidz 2 dienas péc traumas ir drosas, ja bérna passajuta un
simptomi nepasliktinas.

° Ikdienas aktivitasu atjaunosana

Pakapeniski atjaunot ierastas ikdienas aktivitates, vadoties péc bérna passajutas. Ja simptomi pasliktinas, atgriezties pie zemaka aktivitasu
[fmena.

e Vieglu fizisko aktivitasu atjaunosana
Pakapeniski, péc bérna passajutas atjaunot vieglas, bezkontakta fiziskas aktivitates, palielinot vingrinajumu daudzumu un intensitati, lidz
sasniegts ierastais fizisko aktivitadu rezims. Ja simptomi pasliktinas, atgriezties pie zemaka aktivitasu limena. Sim procesam var bt
nepiecieSamas vairakas nedélas.

2. Pretsapju terapija un uzturs
Galvassapes ir biezaka stdziba péc galvas traumas. leteicams pirmas 24 stundas bérnam nodrosinat regularu pretsapju terapiju drosas un
efektivas devas. Vélak pretsapju medikamentus lietot péc nepiecieSamibas, gadijuma, ja bérns stdzas par sapém vai diskomfortu:

Ibuproféns (lidz 3x diennakti, reizi 8 stundas);

un/vai

Paracetamoils (lidz 4x diennakti, reizi 6 stundas).
Deva atkariga no bérna vecuma un svara.

levérot regularas maltites. Ja bérns stdzas par sliktu dusu, tad piedavat mazakas porcijas. Nelietot uztura kofeinu saturosus produktus, jo tie
var pastiprinat galvassapes.

3. Ekranlaiks

Svarigi ir stingri ierobezot ekranlaiku pirmas 48 stundas péc galvas traumas. Viediericu, televizijas vai datora lietoSana var provocét simptomu
pasliktinaSanos. Ekranlaika ierobezoSana kombinacija ar pakapenisku fizisko aktivitasu atjaunoSanu veicina atraku atveselosanos.

4. Organizéti sporta trenini

Bérniem, kas ikdiena nodarbojas ar kadu no sporta veidiem, t.sk. organizétiem treniniem, rekomendéts ieverot 6 solu atgriesanos pie sporta
aktivitatém. Katram solim jabdt vismaz 24 stundas ilgam. Ja simptomi atjaunojas, jaatgriezas pie iepriekseja (zemakas aktivitates) sola.

° Atgrie3anas pie ikdienas aktivitatem
Bérns ir atgriezies pie savam ikdienas aktivitatém, jutas labi, vairs nevéro simptomus, nav nepiecieSama pretsapju terapija un ir sanémis
gimenes arsta atlauju sakt pakapeniski atgriezties sporta.

Vieglas aerobas aktivitates

Sakt tikai ar viegliem aerobiem vingrinajumiem, piemeéram, 5 [idz 10 minGtes uz velotrenaziera, pastaigu vai zemas intensitates skriesanu.
Spéka jeb pretestibas trenini nav atlauti.

Meéerena aktivitate

Turpinat palielinat aktivitates limeni, pieméram, islaicigu vid€jas intensitates skriesanu, vidéjas intensitates braukSanu ar velotrenazieri, ka ari
vidé&jas intensitates spéka vingrinajumus (mazaka apjoma un/vai ar mazaku svaru neka ierastaja treninu rezima).

Intensiva aktivitate bez kontakta

Pievienot intensivas fiziskas aktivitates bez kontakta, pieméram, sprintu/skriedanu, augstas intensitates brauk3anu ar velotrenazieri, ierasto
spéka treninu programmu, ka ari konkrétam sporta veidam specifiskus vingrinajumus bez kontakta.

Kontakta trenini

Sportists var piedalities kontakta treninos (ja tas ir raksturigi attiecigajam sporta veidam) kontroléta treninu vidé trenera uzraudziba.

Sacensibas
Sportists var atgriezties sacensibas.

Galvas traumas profilakse
levérot noteikumus, kas paredzéti, lai samazinatu sitienus pa galvu. Kiveres ir svarigs aizsargajoss ekipéjums daudzos sporta veidos un
aktivitates.
Bernam, atrodoties transportlidzekli, lieto bérnu drosibas sédeklis un drosibas josta.
- Trenéties un piedalities sporta spélés atbilstosi bérna prasmju un sagatavotibas [imenim.
Neatstat bérnu uz partinama galdina bez uzraudzibas ne uz mirkli, nenovérs uzmanibu no bérna.
Pareizi lietot drosibas jostu gan édinasanas krésla, gan bérnu ratos, gan autosédekli.



