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Branie udziatu w sportach i innych
zajeciach jest dobrg zabawa i jest zdrowe.
Ale czasami kiedy bawisz sie mozesz
doznac urazu. Czy wiedziates, ze mozesz

nawet uszkodzic swoj mozg?

Uszkodzenie mozgu jest inne niz

inne urazy. Jesli skrecisz kostke,
mozesz zobaczycC jak zaczerwienia
sie | puchnie. Ale kiedy uszkadzasz
mMozg, nie pokazuje sie to na zewnatrz
poniewaz jest wewnatrz twojej gtowy!

Jeden rodzaj urazu mozgu jest nazywany wstrzasnieniem
mozgu. Czytaj dalej, aby dowiedziec sie o wstrzasnieciu
mozgu, | co robic jesli
myslisz, ze mozesz

Jje miec. Two] mozg
Jest bardzo wazny, tak
wiec chcesz, zeby byt
bezpieczny!
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CZYM JEST
WSTRZASNIENIE MOZGU?

W/strzasnienie mozgu zdarza sie kiedy twoj mozg porusza sie
wewnatrz twojej gtowy. Silne uderzenie w gtowe, szyje lub
ciato moze spowodowac wstrzasnienie mozgu. Na przyktad,
mozesz dostac wstrzasnienia mozgu jesli zostaniesz uderzony
pitka lub jesli upadniesz mocno na podtoge.

Wstrzasniecie mozgu jest powaznym urazem. Stan wiekszosci
ludzi szybko sie poprawia ale niektore osoby maja dtugotrwate
problemy z pamiecia lub z tym jak sie czuja.
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UTRZYMUJ SWOJ MOZG
W BEZPIECZENSTWIE:
ZAPOBIEGANIE
WSTRZASNIECIOM MOZGU!

Dowiedz sie o wstrzasnieciach moézgu, aby pomoc
w pozostawaniu bezpiecznym.

Powinienes/powinnas takze:

« Upewnij sie, ze twoj sprzet
sportowy jest w dobrym
stanie, ze jest dopasowany

| ze nosisz go w odpowiedni
SPOSsOb.

- Stosuj sie do zasad swojego
sportu lub zajecia. Oznacza
to takze stuchanie swojego
trenera lub nauczyciela, gdy
daje ci instrukcje, takie jak
odktadanie sprzetu, zeby
nikt o niego sie nie potknat.

+ Przeczytaj i rozmawiaj

o tym, jak stosowac sie do
Kodeksu Postepowania

w Przypadku Wstrzasnienia
Mozgu dla swojego sportu.

- Jesli doznasz urazu i nie

czujesz sie dobrze, upewnij
sie, ze powiesz rodzicowi,
trenerowi, nauczycielowi
lub innej dorostej osobie,
ktorej ufasz, aby mogli

Ci pomaoc.
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UTRZYMUJ SWOJ MOZG
W BEZPIECZENSTWIE:
ZNAJ OZNAKI | SYMPTOMY
WSTRZASNIENIA MOZGU!

O HIT. STOP. SIT.

Twoj mozg kontroluje, jak myslisz, czujesz i poruszasz sie.
Tak wiec, uszkodzenie mozgu moze wptynac na ciebie
na wiele sposobow. Ponizszy wykres pokazuje niektore
powszechne oznaki i symptomy wstrzasnienia mozgu.
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JAK MOZESZ SIE CZUC: EMOCJONALNE:

- Bol gtowy + Zdenerwowanie lub zty humor
- Zawroty gtowy + Wiekszy smutek niz zazwyczaj
+ Wymioty lub zbieranie na wymioty + Nerwowosc lub niepokdj

- Zamglone widzenie PROBLEMY Z MYSLENIEM:

- Swiatta lub dzwieki ci

orzeszkadzaja - Dezorientacja

. Dzwonienie w uszach + Problemy z koncentracja

+ Problemy z pamiecia, takie
Jak pamietanieco stato sie
- Zmeczenie zanimdoznates urazu

+ Problemy z rownowaga

- ,Nie czuje sie okey”

PROBLEMY ZE SNEM:
+ Spanie wiecej niz zazwyczaj
+ Spanie mniej niz zazwyczaj

+ Trudnosci z zasypianiem
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UTRZYMUJ SWOJ MOZG
W BEZPIECZENSTWIE:
ZNAJ OZNAKI | SYMPTOMY
WSTRZASNIENIA MOZGU!

Jesli myslisz, ze ty, przyjaciel, wspotzawodnik lub uczen z tej
samej klasy ma jeden lub wiecej z tych symptomow, powiedz
dorostej osobie, ktérej ufasz. Nie powinno sie zostawiac cie
samego jesli myslisz, ze masz wstrzasnienie mozgul.
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UTRZYMUJ SWOJ MOZG
W BEZPIECZENSTWIE: |
CO ROBIC JESLI MYSLISZ, ZE
MASZ WSTRZASNIENIE MOZGU.

Jesli masz jeden lub wiecej z tych symptomow powinienes:

1. Powstrzymac sie od gry.
2. Powiedz dorostej osobie, takiej jak rodzic, nauczyciel lub trener.
3. Poddaj sie badaniu przez lekarza lub praktykujaca pielegniarke.

4. Odpoczywaj i lecz sie.




POPRAWA STANU ZDROWIA

Kiedy masz wstrzasnienie
mozgu, odpoczynek jest

pierwszym krokiem do " [

poprawy stanu zdrowia. S
= < &

Bedziesz musiat przestac /_»J

robiC rzeczy przez jakis 7 /

czas jesli pogarszaja twoj

stan, takie jak granie

w gry wideo, prace szkolne, uzywanie telefonu lub tabletu,
gra w sporty lub branie udziatu w zajeciach wychowania
fizycznego. Potrzebujesz odpowiedniego snhu.

Kiedy two] mozg sie leczy, bedziesz

powoli wracat do swoich normalnych
g 65 zajecC w szkole, w zabawie

| w sporcie. Powrot do twojej

petnej rutyny w szkole

jest waznym krokiem

W poprawie stanu zdrowia.

Najpierw, bedziesz robit

proste rzeczy takie jak

czytanie i chodzenie na

krotkie spacery.
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Kiedy juz mozesz robic rzeczy takie jak te bez pogorszenia
stanu zdrowia, mozesz przejsc do nastepnego kroku. Jesli
czujesz sie okay, twoi rodzice, trenerzy i nauczyciele pomoga
ci dodawac wiecej zajec, takich jak bieganie, gra z przyjaciotmi,
chodzenie do szkoty i uprawianie sportu. Ostatnim krokiem
bedzie branie udziatu w zawodach lub turnigjach.

Twoj lekarz lub praktykujgca pielegniarka powiedza ci kiedy
mozesz wrocic do swoich zajec.

Wstrzasnienie mozgu Zrodto o Uswiadomieniu . ROWAN'S
o lat i mnig onta”o@ ‘ " LAW 10



PRZYPOMNIENIE

Bezpieczna gra pomoze w zapobieganiu przed urazem, tak
abys mogt nadal robic rzeczy, ktére kochasz! Jesli myslisz,
Zze mozesz miecC wstrzasnienie mozgu, pamieta;:

1. Powstrzymaj sie od gry.
2. Powiedz dorostej osobie.

3. Poddaj sie badaniu przez lekarza lub praktykujaca
pielegniarke.

4. Odpoczywaj i lecz sie.
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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 hazwane na czesc
Rowan Stringer, ktora byta zawodnikiem rugby w szkole
srednigj z Ottawy. Jednego dnia, podczas gry w rugby ze swoim
zespotem, Rowan doznata wstrzasnienia mozgu. Wiekszosc
ludzi z wstrzgsnieniem mozgu przychodzi do siebie po tym jak
odpoczywaja i gojg sie. Ale Rowan nie wiedziata, ze jej mozg byt
uszkodzony i potrzebowat czasu zeby sie zagoic. Jej rodzice,
nauczyciele i trenerzy takze nie wiedzieli. Tak wiec, Rowan nadal
grata w rugby. Jeszcze dwa razy doznata urazu. Mozg Rowan byt
tak uszkodzony, ze nie mogta wyzdrowiec.

Intencja tego zrodta nie jest zastgpienie porady medycznej
O twojej opiece zdrowotnej. Aby uzyskac wiecej informacji
O wstrzasnieniach mozgu porozmawiaj z lekarzem lub
praktykujaca pielegniarka.
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