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Rowan Stringer

¢ ROWAN'S LAW

Ta e-ksigzka jest czescig serii zrodta na temat wstrzasnienia mozgu
Rowan's Law. Rowan's Law zostato nazwane dla Rowan Stringer,
zawodniczki rugby ze szkoty sredniej z Ottawy, ktora zmarta na wiosne
2013 roku z powodu stanu znanego jako syndrom drugiego impaktu
(spuchniecie mozgu spowodowane przez pozniejszy uraz, ktory zdarzyt
sie przed wczesniejszym zagojonym urazem). Uwaza sie, ze Rowan
doznata trzech wstrzgsnien mozgu w ciggu szesciu dni podczas gry

w rugby. Miata ona wstrzgsnienie mozgu ale nie wiedziata, ze jej mozg
potrzebowat czasu ha zagojenie sie. Nie wiedzieli tez jej rodzice,

nauczyciele lub trenerzy.

Intencja tych zrodet nie jest dostarczanie porady medycznej odnosnie
opieki medycznej. Aby uzyskac porade na temat opieki medycznej dla
symptomow wstrzasnienia mozgu, prosze skonsultowac sie z lekarzem

lub praktykujaca pielegniarka.



Zapobieganie urazom jest wazne dla utrzymywania ludzi

w aktywnosci w trakcie ich zycia Niektore urazy sa tatwe do
zauwazenia i leczenia, ale co z urazem wewnatrz gtowy?
Uszkodzenia mozgu, takie jak wstrzasniecia mozgu, nie pokazuja
sie na zewnatrz i nie sg zawsze oczywiste. Nawet kiedy nie mozesz
widzieC urazu, osoba z wstrzasnieciem mozgu czuje efekty i
potrzebuje odpowiedniej opieki aby wyzdrowiec.

To zrodto pomoze ci dowiedziec sie wiecej o wstrzasnieniach
mozgu tak zebys mogt utrzymywac siebie i innych w aktywnosci
| bezpieczenstwie - bez wzgledu na to, czy jestes sportowcem,
uczniem, rodzicem, trenerem, urzednikiem lub nauczycielem.
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CZYM JEST WSTRZASNIECIE MOZGU?

Wstrzgsniecie mézgu jest urazem mozgu. Mozna je zobaczyc¢ na
przeswietleniu, tomografii komputerowej i rezonansie magnetycznym.
Moze wyptynac na to, jak osoba mysli, czuje i zachowuje sie.

Jakiekolwiek uderzenie w gtowe, twarz lub szyje moze spowodowac
wstrzasnienie mozgu. Wstrzasnienie moézgu moze byc¢ rowniez
spowodowane przez uderzenie w ciato jesli sita uderzenia spowoduje,
ze mozg sie poruszy wewnatrz czaszki. Do przyktadow zaliczamy
uderzenie w gtowe pitka lub ciezkie upadniecie na podtoge.

Wstrzasniecie moézgu jest powaznym urazem. Podczas gdy skutki sa
zazwyczaj krotkoterminowe, wstrzasnienie mozgu moze prowadzic
do dtugotrwatych symptomow i nawet dtugotrwatych

skutkow, takich jak problemy z pamiecia
lub depresja.
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ZAPOBIEGANIE
WSTRZASNIECIU MOZGU

Najpierw, wyedukuj sie na temat wstrzagsnie¢ mézgu.

Powinienes/powinnas takze:

+ Upewnij sie, ze Ty/Twoi
sportowcy uzywacie sprzetu,
ktory jest w dobrym stanie, w
tym kaskow i obuwia;

« Upewnic sie, ze ty/sportowcy,
ktorych nadzorujesz sa ubrani
W sprzet sportowy, ktory jest

odpowiednio dopasowany;
+ Zaangazuj sie w twoja

- Upewnic sie, ze ty/twoi organizacje sportowa/szkolny
sportowcy przestrzegaja Kodeks Postepowania
zasad sportu; w Przypadku Wstrzasnienia

Mozgu i upewnij sie, ze twoi
sportowcy zrobig to samo; oraz

+ Promuj bezpieczne i komfortowe
srodowisko dla kazdego
zgtaszajagcego uraz. Upewnij
sie, ze kazdy rozumie ryzyka
Zwigzane z nieodzywaniem sie.
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ROZPOZNAWANIE
\¥W/'STRZASNIECIA MOZGU

O HIT. STOP. SIT.

Kazdy moze pomoc w rozpoznaniu mozliwego wstrzasniecia mozgu jesli
wiedzg czego szukac i stuchac.

Osoba z wstrzasnieciem mozgu moze miec jeden lub wiecej z oznak
lub symptomow wymienionych ponizej. Moga sie one pojawic od
razu lub godziny, nawet dni pozniej. Tylko jedna oznaka lub symptom
wystarcza, zeby podejrzewac wstrzasniecie mozgu. Wiekszosc ludzi
Z wstrzasnieciem mozgu nie traci przytomnosci.
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Powszechne oznaki i symptomy wstrzgsniecia moézgu:

FIZYCZNE: EMOCJONALNE:

- Bol gtowy - Irytacja (tatwe denerwowanie
sie lub ztoszczenie)
-+ Ucisk w gtowie
- Depresja
- Zawroty gtowy
+ Smutek
- Nudnosci i wymiotowanie
+ Nerwowosc lub niepokoj
« Zamglone widzenie

« Wrazliwosc na swiatto

KOGNITYWNE (MYSLENIE):

lub dzwiek
- Dzwonienie w uszach - Nie myslenie wyraznie
- Problemy z réwnowaga - Wolnigjsze myslenie
- Zmeczenie lub niski - Dezorientacja

poziom energii
- Problemy z koncentracja

- Osowiatosc
- Problemy z pamiecia

-+ ,Nie czuje sie okey”
ZWIAZANE ZE SNEM:

+ Spanie wiecej lub mniej niz zazwyczaj

+ Trudnosci z zasypianiem
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ROZPOZNAWANIE
WSTRZASNIECIA MOZGU

CZERWONE FLAGI:

»Czerwone flagi” moga oznaczac, ze masz bardziej powazny uraz.
Traktuj czerwone flagi jako sytuacje krytyczng i zadzwon pod 911.

- Bol lub tkliwos¢ szyi

+ Podwojne widzenie

+ Stabosc¢ lub mrowienie w ramionach i nogach
- Ciezkie lub zwiekszajgce sie bole gtowy

+ Ataki padaczki lub konwulsje

- Utrata przytomnosci (urwany film)

+ Wymiotowanie wiecej niz raz

-+ Zwiekszajgca sie niespokojnosc, pobudzenie lub agresja

- Coraz wieksza dezorientacja
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CO ROBIC POTEM?

Jesli podejrzewasz wstrzasnienie mozgu, usun siebie lub osobe, ktorg
nadzorujesz od zajeC bezzwtocznie. Kontynuowanie udziatu powoduje dla
ciebie lub osoby z podejrzanym wstrzasnieniem mozgu ryzyko ciezszych,
bardziej dtugotrwatych symptomow. Zadzwon do rodzica/opiekuna (dla
sportowcow ponizej 18 roku zycia) lub kontakt w razie nagtych wypadkow.
Nie zostawiaj nikogo z podejrzanym wstrzasnieniem mozgu samego.

Ktokolwiek, kto zostat usuniety ze sportu z powodu podejrzanego
wstrzasniecia mozgu powinien zobaczyc lekarza lub pielegniarka
praktykujaca jak najszybciej. Ta osoba nie powinna powrocic do
swobodnhego udziatu w treningu, uprawianiu lub wspotzawodniczeniu
az dostana pozwolenie medyczne.
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POPRAWA STANU ZDROWIA

Wiekszosc ludzi z wstrzgsnieciem
mozgu zdrowieje w ciggu od
tygodnia do czterech tygodni.
Niektorym to zajmuje dtuzey.
Kazde wstrzasniecie moézgu

jest wyjatkowe - nie porownuj
przychodzenia do zdrowia jednej
osoby do drugiej.

Wstrzasniecie mozgu moze
miec¢ dtugotrwate skutki. Ludzie
moga odczuwac symptomy,
takie jak bole gtowy, bol szyi
lub problemy ze wzrokiem,
ktore trwajg przez miesigce, lub
nawet lata. Niektorzy moga miec
trwate zmiany w mozgu, ktore
prowadza do takich problemow
jak utrata pamieci, problemy

z koncentracja lub depresja.

W rzadkich przypadkach,

u osoby, ktora cierpi ha wiele
urazow mozgu bez wyleczenia
W miedzyczasie moze rozwinac
sie niebezpieczne spuchniecie
W mozgu, stan znany jako
syndrom drugiego impaktu,
ktorego skutkiem moze byc¢
ciezka niepetnosprawnosc

lub Smierc.

Podczas rekonwalescencji po
wstrzasnieniu mozgu moze

byc¢ konieczne ograniczenie
pewnych czynnosci ha poczatku
| stopniowe ich wprowadzanie.
Przez pierwsze dwa dni po urazie
osoba powinna zminimalizowac
czas spedzany ha korzystaniu

z ekranow, takich jak telefon,
komputer, tablet czy telewizor.

Leczenie sie z wstrzasniecia
Mozgu jest procesem, ktory
wymaga cierpliwosci. Pospieszny
powrot do zajeC moze pogorszyc
symptomy i przedtuzyc
wyzdrowienie.

Kazdy, kto ma wstrzasnienie
Mozgu powinien powiadomic
innych. Zaliczamy do tego
rodzicow, zespoty sportowe/
kluby, trenerow i nauczycieli.

| prosze pamietac, powrot do
szkoty przychodzi przed powrotem
do swobodnego sportu.
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POWROT DO
SZKOLY | SPORTU

Sportowcy i uczniowie, u ktorych
lekarz lub praktykujgca
pielegniarka zdiagnozowalli
wstrzasnienie moézgu musi
zastosowac sie do protokotu
powrotu do sportu swojej
organizacji sportowej i/lub, gdzie
stosowne, planu powrotu do
szkoty swojego wydziatu oswiaty.

Sportowcy i uczniowie powinni
pracowac ze swoimi pracownikami
stuzby zdrowia i organizacjami
sportowymi/szkotami, aby
opracowac swoje indywidualne
plany powrotu do sportu i takze
powrotu do szkoty.

Plan Powrotu do Szkoty
(Nauka i Zajecia Fizyczne)

Uczniowie szkot podstawowych

| Srednich bedg potrzebowali
zastosowac sie do planu powrotu
do szkoty swojego wydziatu
oswiaty, ktory wspiera stopniowy
powrot ucznia do nauki i powrot

do zajec fizycznych. Prosze sie
skontaktowac ze szkota, aby
uzyskac wiecej informacji.

Protokoét Powrotu do Sportu

Zawodnik nie moze wznowic
nieograniczonego udziatu

w treningu, treningu lub
zawodach, dopoki nie otrzyma
zgody lekarskiej od lekarza lub
pielegniarki. Przed ztozeniem
whniosku o zaswiadczenie
lekarskie sportowiec powinien
wykonac wszystkie kroki
niezbedne do petnego powrotu
do szkoty, wykonac kroki od
pierwszego do trzeciego powrotu
do sportu i by¢ wolnym od
objawow, nawet podczas cwiczen.
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POWROT DO
SZKOLY | SPORTU

Ponizsza tabela dostarcza liste krokow i zajec, ktore powszechnie znajdujg sie
w wiekszosci protokotow powrotu do sportu i planach powrotu do szkoty.

Tabela: Powszechne Kroki w Protokotach Stopniowego Powrotu do Sportu

Krok Aktywnosé Opis Cel kroku

1 Czynnosci zycia Codzienne czynnosci w domu, ktore Stopniowe przywracanie
codziennego i wzgledny  nie pogarszaja objawow bardzigj niz typowych czynnosci
odpoczynek (pierwsze 24 tagodnie i krotkotrwale Zminimalizuj
do 48 godzin) czas spedzany przed ekranem

2 Lekkie lub umiarkowane  Chodzenie lub jazda na rowerze Zwieksz puls
¢wiczenia aerobowe stacjonarnym, najpierw powoli, a

nastepnie zwieksz tempo Mozna
rozpoczac lekki trening oporowy (jesli
jest to wtasciwe)

3 Indywidualne zajecia Indywidualna aktywnosc fizyczna (z Zwieksz intensywnosc cwiczen
sportowe, bez ryzyka dala od innych uczestnikdw), taka jak aerobowych i wprowadz ruchy
uderzenia gtowa bieganie lub proste ¢wiczenia Brak zaje¢  specyficzne dla sportu niskiego

z kontaktem lub impaktem na gtowe ryzyka

4 Trening bez kontaktu, Po uzyskaniu zaswiadczenia Przywroc zwykta intensywnosc

cwiczenia, praktyka lekarskiego od lekarza lub pielegniarki  cwiczen, koordynacje i
Cwiczenia o wysokiej intensywnosci umiejetnosci myslenia
i ciezsze cwiczenia, w tym zajecia z zwigzanego z aktywnoscia
innymi uczestnikami Brak kontaktu

5 Nieograniczona praktyka  Nieograniczona praktyka — w razie Wroc do czynnosci, ktore wigza

potrzeby z kontaktem sie z ryzykiem upadku lub
kontaktu z ciatem, przywroc
pewnosc¢ siebie i ocen
umiejetnosci funkcjonalne

6 Powroc do sportu Nieograniczona gra lub

wspotzawodnictwo

Medyczne pozwolenie jest zawsze wymagane przed powrotem sportowca do
nieograniczonej praktyki, treningu lub wspoétzawodnictwa.

Sprawdz w swoim klubie sportowym i szkole czy sa specyficzne kroki, ktore
powinienes podjac.
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POWROT DO
SZKOLY | SPORTU

Kazdy krok powinien zajac¢ przynajmniegj 24 godziny do ukonczenia.
Sportowiec jest gotowy, aby przejs¢ do nastepnego kroku, gdy bedzie
w stanie tolerowac aktywnosci. Niektore czynnosci moga sprawic, ze
niekorzystne objawy nieco sie nasila. Jest to powszechne i w porzadku.
Jeslijednak podczas krokow od 1 do 3 objawy nasila sie bardziej

niz tagodnie i na krotko, sportowiec powinien przerwac i sprobowac
ponownie nastepnego dnia na tym samym etapie. ,Krotko" oznacza, ze
objawy powinny ustgpic w ciagu godziny.

Po zatwierdzeniu przez lekarza objawy wstrzasnienia mozgu
sportowca nie powinny powrocic. W takim przypadku zawodnik
powinien wrocic do kroku 3 i udac sie do lekarza lub pielegniarki w
celu ponownej oceny.

Jesli objawy nie ustepuja lub nadal sie nasilaja, sportowiec powinien
wroci¢ do swojego lekarza lub pielegniarki.
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PRZYPOMNIENIE

Prosze pamietac:

1. Nalezy rozpozna¢ oznaki i symptomy wstrzasniecia mézgu i usunaé
siebie lub sportowca z zajecia sportowego/fizycznego, nawet jesli

czujesz sie okay lub nalega on, ze jest okay.
2. Zbadaj sie/sportowca przez lekarza lub praktykujaca pielegniarke.

3. Wspieraj stopniowy powroét do szkoty i sportu.
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Ten zasob zawiera informacje zaczerpniete z;

Parachute. Canadian Guideline on Concussion in Sport, 2nd edition. parachute.ca/guideline;

Patricios, J., et al. Consensus statement on concussion in sport: the 6th International Conference on Concussion in
Sport-Amsterdam, October 2022. https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106898;

Zemek, R, Reed, N., Dawson, J., et al. Living Guideline for Pediatric Concussion. www.pedsconcussion.com
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