Una guia que todo
joven atleta debe leer

R E B RAI E S Saquemos del juego a las lesiones cerebrales

DATOS SOBRE LAS CONMOCIONES CEREBRALES SINTOMAS DE LAS CONMOCIONES CEREBRALES
e Una conmocién cerebral es una lesién en el cerebro que e Las conmociones cerebrales son distintas en cada persona
afecta las funciones del mismo. y con cada lesidn, y puede ser que no se noten sino hasta
« Las conmociones cerebrales son causadas por un golpe horas o dias después. Los sintomas comunes incluyen:
en la cabeza o el cuerpo: e Dolor de cabeza e Sentirse irritable, mas
e ya sea por el contacto con e o por un golpe con una pieza  ° anfusién se,nsible 0 ba,jo Qe animos
otro jugador, el impacto de equipo deportivo como e Dificultad para recordar 0 ° Nausegs 0 vomitos
contra una superficie dura un palo de lacrosse, un disco prestar atencion o ° Moles’qa causada por la luz
como el suelo, el hielo o una  de hockey o una pelota de * Problemas de equilibrio o o el ruido
cancha hockey sobre césped. mareo e Vision borrosa o doble
e Sentirse débil, desorientado, e Reflejos lentos
¢ Una conmocién cerebral puede ocurrir aun cuando no te aturdido, atontado o grogui  ® Problemas para dormir
hayas desmayado por el golpe. e Pérdida del conocimiento.

e Si crees que tienes una conmocién cerebral, no vuelvas a Durante la recuperacion, el gjercicio o las actividades que requieran de
jugar el mismo dia en que sufriste la lesiéon y espera hasta  mucha concentracion (como estudiar, trabajar en la computadora o
que un profesional de la salud te diga que YA PUEDES los juegos de video) pueden causar que los sintomas de la conmocion
volver a practicar deporte. cerebral reaparezcan o empeoren.

¢POR QUE DEBO AVISAR QUE TENGO SINTOMAS?

e A diferencia de lo que ocurre con otras lesiones, jugar o practicar deportes cuando se tienen sintomas de conmocion cerebral
es peligroso y puede llevar a una recuperacion mas lenta y a tener que esperar mas tiempo para poder volver a jugar.

e Cuando tu cerebro se esta curando, tienes una mayor probabilidad de sufrir una segunda conmocién. Las conmociones
repetidas pueden aumentar el tiempo que toma la recuperacion y la probabilidad de que surjan problemas a largo plazo.

* En casos poco frecuentes, las conmociones cerebrales repetidas en los atletas pueden ocasionar inflamacién del cerebro o
dafio cerebral permanente. Incluso pueden ser mortales.

i Qué debo hacer si creo que he sufrido una conmocion cerebral?

NO LAS OCULTES’ Ignorar los sintomas y tratar de “hacerse el fuerte” por lo general los empeora. Notificale a tu entrenador, tus padres o a
NOTIFICALAS. tu instructor de educacién fisica si crees que ti o uno de tus comparieros tiene una conmocién cerebral. No dejes que
nadie te presione para continuar la practica o el juego si tienes una conmocion.

HAZTE UN Solo un profesional médico puede determinar si sufriste una conmocion cerebral y cuando PUEDES volver a jugar. En
EXAMEN MEDICO. los deportes, se hacen pausas debido a lesiones o para sustituir jugadores para poder examinar a los lesionados y que
el equipo tenga su mejor desempefio. Mientras méas pronto te evallen, méas pronto podras volver a jugar sin riesgos.

CUIDA TU CEREBRO. Una conmocion cerebral puede afectar tu capacidad para realizar actividades escolares y de otro tipo. La mayoria de
los atletas que sufren una conmocién cerebral se mejoran y vuelven a jugar, pero es importante descansar y esperar
un tiempo para que el cerebro se recupere. Una segunda conmocién cerebral que ocurre cuando el cerebro esta
curandose puede causar problemas a largo plazo y cambiarte la vida para siempre.

Todas las conmociones cerebrales son graves. No las ocultes, notificalas. Tomate tiempo para recuperarte. Es preferible perderte un juego que toda la temporada.
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