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Rowan Stringer

¢ ROWAN'S LAW

Ta e-ksigzka jest czescia serii zrodet 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 tego zrodta nie jest zastgpienie porady medycznej o twojej
opiece zdrowotnej. Aby uzyskac porade na temat opieki medycznej dla
symptomow wstrzasnienia mozgu, prosze skonsultowac sie z lekarzem

lub praktykujaca pielegniarka.



Zapobieganie urazom pomoze ci utrzymywac aktywnosc w trakcie
twojego 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. Chociaz inni nie moga zobaczyc twojego wstrzasnienia
mozgu, bedziesz czut skutki i potrzebowat odpowiedniej opieki, zeby
wyzdrowiec.

To zrodto pomoze ci dowiedziec sie o wstrzasnieniach mozgu, tak
abys mogt utrzymywac aktywnosc i byc¢ bezpiecznym.
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CZYM JEST WSTRZASNIENIE MOZGU?

Wstrzgsniecie mézgu jest urazem mozgu. Mozna je zobaczyc¢ na
przeswietleniach lub innych zabiegach medycznych takich jak
tomografia komputerowa lub rezonans magnetyczny. Wstrzasnienie
mMozgu Mmoze wptynac na to, jak myslisz, czujesz i zachowujesz sie.

Jakiekolwiek uderzenie w gtowe, twarz lub szyje moze spowodowac
wstrzasnienie mézgu. Wstrzasnienie mdzgu 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.

Wstrzagsniecie moézgu jest powaznym urazem. Podczas gdy
skutki sa zazwyczaj krotkoterminowe, wstrzasnienie mozgu moze
prowadzi¢ do dtugotrwatych symptomow i nawet dtugotrwatych
skutkow, takich jak problemy z pamiecia lub
depresja.
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ZAPOBIEGANIE
WSTRZASNIENIU MOZGU

Najpierw, wyedukuj sie na temat wstrzasnie¢ moézgu.

Powinienes/powinnas takze:

- Upewnij sie, ze twoj sprzet

sportowy jest w dobrym stanie;

- Upewnij sie, ze twoj sprzet jest
dobrze dopasowany;

- Stosuj sie do zasad swojego

sportu:

- Stosuj sie do Kodeksu

Postepowania w Przypadku
\W/strzasnienia Mozgu swojego
klubu sportowego/szkoty: oraz?

- Zgtaszaj urazy do dorostej

osoby, ktorej ufasz, takigj jak
rodzic, trener lub nauczyciel.
Zrozum wage mowienia aby
unikac ryzyka dalszego urazu.
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ROZPOZNAWANIE
WSTRZASNIECIA MOZGU

O HIT. STOP. SIT.

Jesli masz wstrzasnienie mozgu mozesz 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 wstrzasniecia moézgu:

FIZYCZNE: EMOCJONALNE:

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

. Wrazliwos¢ na éwiatto Llub KOGNITYWNE (MYSLENIE):
dzwiek
+ Nie myslenie wyraznie
- Dzwonienie w uszach

+ Wolniejsze myslenie
+ Problemy z rownowaga

- Dezorientacja
« Zmeczenie lub niski poziom

energii - Problemy z koncentracja
- Osowiatosc - Problemy z pamiecia
- ,Nie czuje sie okey"

ZWIAZANE ZE SNEM:

+ Spanie wiecej lub mnigj niz
Zazwyczaj

+ Trudnosci z zasypianiem

lie mozgu Zrodto o Uswiadomieniu Ontario® ‘ " EE&HN'S 7



ROZPOZNAWANIE \WSTRZASNIENIA MOZGU

CZERWONE FLAGI:

»Czerwone flagi” moga oznaczac, ze masz bardziej powazny
uraz. Traktuj czerwone flagi jako sytuacje krytyczna 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 myslisz, ze masz wstrzasnienie mozgu, wstrzymaj sie od zajecia
bezzwtocznie. Powiedz rodzicowi, trenerowi, nauczycielowi lub innej
zaufanej dorostej osobie, jak sie czujesz. Jesli nie jestes ze swoim
rodzicem lub opiekunem, niech ktos zadzwoni, zeby cie odebrat. Nie
powinienes by¢ sam.

Zobacz sie z lekarzem lub praktykujaca pielegniarka jak najszybciej.
Nie powinienes wracac do sportu az otrzymasz medyczne pozwolenie,
nawet jesli myslisz, ze jestes okey.

Jesli przyjaciel, kolega ze szkoty lub wspotzawodnik mowi ci o swoich
symptomach, lub jesli widzisz, ze moze miec¢ wstrzasnienie mozgu,
powiedz dorostej osobie. ktorej ufasz, zeby mogta ci pomaoc.

Wstrzasnienie mozgu Zrodto o Uswiadomieniu

Wiek 11 - 14 Ontario @ ‘ " Egﬁﬂ"’s 9



POPRAWA STANU ZDROWIA

Wiekszosc ludzi z wstrzasnieciem
mozgu zdrowieje w ciggu od
tygodnia do czterech tygodni.
Niektorym to zajmuje dtuzej.
Kazde wstrzasnienie mozgu

Jest wyjatkowe. Nie porownuj
twojego odzyskiwania zdrowia

do inngj osoby, lub do innego
wstrzasnienia mozgu, ktore
miates wczesnie).

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 na wiele
urazow mozgu bez wyleczenia
W miedzyczasie moze rozwinac
sie niebezpieczne spuchniecie w
mozgu, stan znany jako syndrom
drugiego impaktu, ktérego
skutkiem moze byc¢ ciezka
niepetnosprawnosc lub smierc.

Podczas rekonwalescencji

by¢ moze bedziesz musiec na
poczatku ograniczyc niektore
CZynnosci i stopniowo je
ponownie wprowadzac. Przez
pierwsze dwa dni po urazie
powinienes spedzac¢ mnigj czasu
na telefonie, komputerze, tablecie,
telewizorze lub innych ekranach.

Leczenie sie z wstrzasnienia
mMozgu wymaga cierpliwosci. Moze
byc¢ trudno czekac ale Spieszenie
sie z powrotem do zaje¢ moze
pogorszyc twoje symptomy i moze
przedtuzyc leczenie.

Jesli masz wstrzasnienie mozgu,
powiedz swoim rodzicom,
wszystkim zespotom/klubom
sportowym, szkotom, trenerom i
nauczycielom.

| prosze pamietac, powrot
do szkoty przychodzi przed
powrotem do sportu.

Wstrzasnienie mozgu Zrodto o Uswiadomieniu
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POWROT DO
SZKOLY | SPORTU

Jesli lekarz lub praktykujagca
pielegniarka zdiagnozuja u ciebie
wstrzasnienie mozgu, musisz
zastosowac sie do protokotu
powrotu do sportu swojego
klubu sportowego i/lub planu
powrotu do szkoty swojej szkoty,
tak jak to jest stosowne. Protokot
powrotu do sportu jest listg
krokow, ktore musisz zastosowac
zanim mozesz powrocic do
sportu. Nie powinienes wracac
do udziatu w treningach,
praktyce lub zawodach az lekarz
lub praktykujaca pielegniarka
powiedzg, ze mozesz to zrobic.

Powinienes pracowac ze swoim
pracownikiem stuzby zdrowia

I klubem sportowym/szkota,
aby ustali¢ plan dla twojego
powrotu do sportu i do szkoty
W bezpieczny sposob. Prosze
sie skontaktowac ze szkota, aby
uzyskac wiecej informacji.

Protokoty powrotu do szkoty i
powrotu do sportu powinny byc
zastosowane tacznie. Zaczynaja
sie w tym samym czasie, a
pierwszy krok jest taki sam.

Wstrzasnienie mozgu Zrodto o Uswiadomieniu
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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 sg specyficzne kroki,
ktore powinienes podjac.

Wstrzasnienie mozgu Zrodto o Uswiadomieniu
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POWROT DO
SZKOLY | SPORTU

Kazdy krok powinien zajac przynajmniej 24 godziny do ukonczenia.
Masz gotowosc, aby przejs¢ do nastepnego kroku, gdy bedziesz
w stanie tolerowac dziatania. Niektore czynnosci moga sprawic,

ze niekorzystne objawy nieco sie nasila. Jest to powszechne i w
porzadku. Jesli jednak czujesz sie gorzej przez ponad godzine

lub zaczynasz czuc sie znacznie gorzej, zrob sobie przerwe od
aktywnosci i sprobuj ponownie nastepnego dnia.

Po uzyskaniu zaswiadczenia lekarskiego od lekarza lub pielegniarki
objawy wstrzasnienia mozgu nie powinny powrocic. Jesli tak sie
stanie, wroc¢ do kroku 3 i udaj sie do lekarza lub pielegniarki w celu
ponownego badania.

Jesli objawy nie ustepuja lub nadal sie nasilaja, nalezy wrocic do
lekarza lub pielegniarki.

Wstrzasnienie mozgu Zrodto o Uswiadomieniu R '
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PRZYPOMNIENIE

Wazne jest aby by¢ bezpiecznym kiedy uprawiasz sporty. Jesli chodzi

o wstrzasnienie moézgu, pamieta;j:

1. Rozpoznaj oznaki i symptomy wstrzasnienia moézgu i wstrzymaj sie od
zajecia natychmiast, nawet jesli myslisz, ze mozesz byc¢ okey. Powiedz

dorostej osobie.
2.Zbadaj sie przez lekarza lub praktykujgca pielegniarke.

3. Stopniowo wracaj do szkoty i sportu.

Q"
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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

Wstrzas
Wiel
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