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CZYM JEST WSTRZAS MOZGU?

Wstrzgs moézgu to uraz moézgu skutkujgcy zaburzeniem jego funkcji. Wptywa na procesy myslowe,
odczuwanie i zapamietywanie. Mozna wyrézni¢ wiele objawow wstrzgsu mozgu. Najczestsze z nich to
bdl lub zawroty gtowy, zaniki pamieci i problemy z utrzymaniem rownowagi.

Wstrzgs mézgu moze by¢ spowodowany bezpos$rednim uderzeniem w glowe, ale moze réowniez wystapic,
gdy uderzenie w inng czes¢ ciata powoduje gwattowny ruch gtowy (np. urazy typu whiplash — tzw.
~Smagniecia biczem”).

Poczatek objawow

Pierwsze objawy wstrzgsu mézgu zwykle pojawiajg sie natychmiast lub w ciggu kilku minut od wystgpienia
urazu. Jednak nie zawsze tak jest: pojawienie si¢ pierwszych objawéw moze by¢ opdznione i moze
wystgpi¢ nawet do trzech dni po urazie glowy. Zdiagnozowanie wstrzgsu mézgu moze by¢ trudne, poniewaz
objawy sg niespecyficzne i czesto wystepujg przy innych schorzeniach. W przebiegu wstrzasu mézgu mogg
pojawi¢ sie dodatkowe objawy.

Nie zawsze wstrzgs mézgu powoduje utrate przytomnosci (w rzeczywisto$ci ma miejsce w mniej niz
10% wstrzagséw mozgu) i nie jest ona wymagana do zdiagnozowania wstrzgsu mozgu.

Zawodnik, ktory doznat wstrzasnienia moézgu, moze pozostawaé w pozycji stojgcej, tj. nie musi upasé na
ziemie po urazie.

Najwazniejsze informacje
Wstrzgs moézgu to uraz mézgu, a WSZYSTKIE wstrzgsy mézgu sg powazne.

Kazda osoba z podejrzeniem wstrzgsu mézgu powinna zosta¢ natychmiast odsunieta od gry i
oceniona przez odpowiedniego medyka. Powr6t do gry moze nastgpi¢ dopiero po uzyskaniu zgody
lekarza.

Jak rozpoznac wstrzgs mozgu

W sporcie o szybkim tempie gry, takim jak pitka nozna, dostrzezenie urazéw gtowy lub potencjalnych
mechanizmoéw mogacych prowadzi¢ do wstrzgsu moézgu, moze by¢ trudne. Obowigzkiem wszystkich
0s06b zaangazowanych, w tym zawodnikéw, trenerdéw, rodzicéw i sedziéw, jest zwracanie uwagi na
potencjalne wstrzgsy moézgu i zadbanie, aby zawodnicy byli natychmiast odsuwani od gry, jesli istnieje
jakiekolwiek podejrzenie wstrzgsu moézgu.
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Wstrzgs moézgu nalezy podejrzewac po uderzeniu w gtowe lub inng czes¢ ciata, gdy zawodnik wydaje sie
zachowywac inaczej niz zwykle. Obejmuje to wystgpienie ktéregokolwiek z ponizszych objawow:

Widoczne oznaki wstrzgsu moézgu
Objawy wstrzgsu moézgu (objawy fizyczne, zmiany na poziomie emocji lub myslenia)

Nietypowe zachowanie

Dajgce sie zaobserwowac oznaki

Utrata przytomnosci lub zdolnosci reagowania

Lezenie bez ruchu na ziemi/powolne wstawanie

Brak stabilnosci/problemy z utrzymaniem réwnowagi lub przewracanie sie/nieskoordynowane ruchy
Oszotomienie, puste lub nieobecne spojrzenie

Powolne odpowiadanie na pytania

Dezorientacja/brak swiadomosci wydarzen

Lapanie/trzymanie sie za gtowe

Napady drgawkowe/konwulsje

Postawa toniczna — lezenie sztywno/bez ruchu z powodu skurczu migséni




Objawy wstrzgsu mézgu

Bol glowy

Ucisk w gtowie

Problemy z utrzymaniem réwnowagi
Nudno$ci lub wymioty

Sennos¢

Zawroty gtowy

Niewyrazne widzenie

Zwiekszona wrazliwos¢ na $wiatto lub hatas
Zmeczenie lub niski poziom energii
Zte samopoczucie

Bol karku

Zmiany na poziomie emocjonalnym
Bardziej emocjonalne zachowanie
Drazliwos¢

Smutek

Nerwowo$¢ lub niepokdj

Zmiany na poziomie myslenia
Trudnosci z koncentracjg
Trudnosci z pamigcig

Uczucie spowolnienia

Uczucie ,zamglenia”




,CZERWONE FLAGI” — KIEDY NALEZY SZUKAC PILNEJ POMOCY
MEDYCZNEJ

W przypadku zaobserwowania KTORYCHKOLWIEK z ponizszych objawéw lub zgtoszenia
dolegliwosci po uderzeniu w gtowe lub inng czes¢ ciata, gracz powinien zosta¢ natychmiast odsuniety
od gry, oceniony przez odpowiedniego medyka i przetransportowany do odpowiedniej placéwki opieki
zdrowotnej lub oddziatu ratunkowego:

Bol lub tkliwos¢ karku

Drgawki lub konwulsje

Zaburzenia widzenia (niewyrazne/podwaéjne widzenie)

Utrata przytomnosci

Dezorientacja lub pogorszenie $wiadomosci (zmniejszona reaktywnos¢, sennosc)
Ostabienie lub dretwienie/mrowienie w rekach lub nogach

Silny lub nasilajacy si¢ bol gtowy

Wymioty

Utrata pamieci

Zmiana nastroju lub zachowania

Dezorientacja lub drazliwosé

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU WSTRZASU MOZGU

Pozostali gracze, trenerzy, rodzice lub sedziowie, ktérzy podejrzewaja, ze gracz mogt doznaé wstrzgsu
mozgu, muszg dotozy¢ wszelkich staran, aby gracz zostat natychmiast odsuniety od gry w bezpieczny
sposéb. Zawodnik musi zosta¢ zbadany przez odpowiedniego medyka.

W ciggu pierwszych 24 godzin po incydencie zawodnik z podejrzeniem wstrzgsnienia mézgu nie powinien:

pozostawac sam;
spozywac alkoholu, ani

prowadzi¢ pojazdéw mechanicznych.




JAKIE SA SKUTKI WSTRZASU MOZGU?

Wstrzgs mézgu moze wptywac na osobe, ktéra go doznata w czterech gtéwnych obszarach:

Zdrowie fizyczne
Np. bdle gtowy, zawroty gtowy, zmiany widzenia

Procesy umystowe
Np. brak jasnosci my$lenia, uczucie spowolnienia

Nastroj
Np. obnizony nastréj, smutek, nadmiernie emocjonalne zachowanie

Sen
Np. niemoznos$¢ spania lub spanie zbyt duzo.

Moze sie zdarzy¢, ze dana osoba nie bedzie przejawiaé oznak wstrzgsu mézgu (np. moze nie mieé
pustego wyrazu twarzy lub probleméw z réwnowagg). Odréznienie wstrzgsu moézgu od innych, nawet
powazniejszych obrazen, takich jak krwawienie w mézgu, moze by¢ bardzo trudne. Wraz ze wstrzgsem
mozgu mogg wystgpic¢ inne powazne obrazenia, takie jak obrazenia kregéw szyjnych lub twarzy.

Kontynuowanie gry z objawami wstrzgsu moézgu moze nasili¢ objawy, znacznie op6zni¢ powrét do
zdrowia, a jesli dojdzie do kolejnego urazu gtowy, spowodowaé powazniejsze obrazenia, a w rzadkich
przypadkach s$mier¢ (tzw. ,efekt drugiego uderzenia”). Dlatego tak wazne jest natychmiastowe
odsuniecie osoby z podejrzeniem wstrzgsnienia moézgu od wszelkich aktywnosci obcigzonych
ryzykiem.

POWROT DO ZDROWIA PO WSTRZASIE MOZGU

Nie istniejg jasno okreslone ramy czasowe na powrét do zdrowia po urazie moézgu. Kazdy uraz
powinien by¢ traktowany indywidualnie, a Zadne objawy przedmiotowe ani podmiotowe nie mogg byé
ignorowane.

Wiegkszos¢ objawdw wstrzgsnienia mdézgu ustepuje w ciggu czterech tygodni, ale niektére mogg trwacé
diuzej. U kazdej osoby powrét do zdrowia wyglada inaczej (rowniez pod wzgledem czasu, jaki on zajmuje),
dlatego wazne jest, aby powrét do gry byt stopniowy, co pozwoli ograniczyé ryzyko spowolnienia powrotu do
zdrowia, kolejnych urazéw mozgu i probleméw w dalszej perspektywie czasu. Dzieci i mtodziez moga
potrzebowac wigcej czasu na powrét do zdrowia niz dorosli.

Jesli objawy utrzymuja sie dtuzej niz cztery tygodnie, gracze muszg zostac¢ poddani dalszej ocenie
przez odpowiedniego pracownika stuzby zdrowia.



PROGRAM STOPNIOWEGO POWROTU DO GRY

Stosowanie stopniowego powrotu do pitki noznej jest najlepszym sposobem na zapewnienie optymalnego powrotu do

zdrowia.

Etap 1

Okres wzglednego odpoczynku

Gracz powinien odpoczywac przez
pierwsze 24-48 godzin po podejrzeniu
wstrzasnienia mézgu. Moze chodzi¢, czytac
i wykonywac proste codzienne czynnosci,
pod warunkiem, ze objawy wstrzgsu moézgu
S CO najwyzej nieznacznie nasilone.
Najlepiej jednak ograniczy¢ aktywno$é¢ do
minimum,

do 10-15-minutowych przedziatéw
czasowych. Czas spedzony przed
ekranem telefonu lub komputera powinien
by¢ ograniczony do absolutnego minimum,
poniewaz pomoze to w powrocie do
zdrowia.

Lekkie ¢wiczenia fizyczne

Gracz moze zwiekszy¢ aktywnos¢
umystowa poprzez lekkie lektury, gry i
ograniczone korzystanie z telewizji, telefonu
i komputera. Zajecia szkolne / zwigzane z
pracg moga by¢ stopniowo wprowadzane w
domu. Mozna podejmowac bardziej
intensywne aktywnosci umystowe,

o ile nie nasilajg objawéw bardziej niz w
tagodnym stopniu.

Cwiczenia charakterystyczne dla pitki noznej

Jesli objawy nasilajg sie bardziej niz w
stopniu tagodnym lub pojawiajg sie nowe
objawy, gracz powinien przerwac trening i
chwile odpoczgé. Nastepnie powinien
wznowi¢ éwiczenia zmniejszajgc poziom
ich intensywnosci, do momentu, gdy
bedzie w stanie tolerowa¢ ¢wiczenia bez
nasilania objawow w stopniu wiekszym niz
tagodny.

Trening bezkontaktowy

Wazne jest, aby unika¢ wszelkich
aktywnosci treningowych obejmujgcych
uderzenia gtowg lub wigzacych sie z
ryzykiem urazu gtowy. Gracz moze
wowczas zwiekszy¢ intensywnosé cwiczen i
treningu oporowego.

Trening kontaktowy

Po ustgpieniu objawdéw zwigzanych ze
wstrzgsem mézgu wystepujgcych w
spoczynku i po zakonczeniu etapu 4,
zawodnik moze rozwazy¢ rozpoczecie
aktywnosci treningowych obejmujgcych
uderzenia gtowg lub w przypadku ktérych
moze wystgpi¢ ryzyko urazu gtowy.

Codzienne czynnosci przy maksymalnie
ograniczonym czasie przed ekranem

Delikatny jogging / jazda na rowerze
treningowym

Drybling z pitka

Gra bez kontaktu i uderzen gtowg

Gra kontaktowa przy lekkich
uderzeniach pitki glowg




Powrot do gry Peina

Ustgpienie objawow jest tylko jednym z
czynnikow wptywajgcych na czas, jaki musi
uptynaé, aby zawodnik mogt bezpiecznie
powroci¢ do udziatu w zawodach, w ktérych
istnieje przewidywalne ryzyko urazu gtowy.
Okoto dwie trzecie oséb bedzie w stanie w
petni powrdci¢ uprawiania sportu w ciggu
28 dni, ale dzieci, mtodziez i mtodzi dorosli
mogg potrzebowaé wiecej czasu.

Osoby niepetnosprawne bedg potrzebowaty
konkretnych, dostosowanych porad, ktére
wykraczajg poza zakres niniejszych
wytycznych.

W ramach programu stopniowego powrotu do gry dana osoba powinna przejS¢ do nastepnego etapu
tylko wtedy, gdy objawy sg co najwyzej fagodne, a ich nasilenie wystepuje krétkotrwale (wzrost o nie
wiecej niz dwa punkty w dziesieciostopniowej skali przez mniej niz godzine w poréwnaniu z okresem
przed aktywnoscig).

Jesli objawy nasilg sie (w stopniu wyzszym niz tagodny i na dtuzszy czas) na dowolnym etapie
programu, zawodnik musi zrobi¢ sobie przerwe na co najmniej 24 godziny, a nastepnie powrdéci¢ do
poprzedniego etapu i ponownie sprobowac przejs¢ do kolejnego.

Zbyt szybkie przechodzenie przez kolejne etapy, zwilaszcza gdy éwiczenia powodujg znaczne nasilenie
objawéw, moze opdzni¢ powrdt do zdrowia. Brak konsultacji z medykiem w przypadku utrzymujgcych sie
objawéw moze réwniez spowolni¢ powrot do zdrowia.

Zaleca sie, aby zawodnik zostat zbadany przez medyka odpowiedzialnego za jego codzienng opieke
przed przystgpieniem do etapu 5 (trening kontaktowy).

Wyzej opisanego szescioetapowego programu nalezy przestrzega¢ we wszystkich przypadkach.



JAKIE SA MOZLIWE KONSEKWENCJE WSTRZASU MOZGU?

Kazdy wstrzags moézgu to powazne zagrozenie dla zdrowia.

Kazdy przebyty wstrzgs moézgu zwieksza ryzyko doznania kolejnego wstrzgsu mézgu, po ktérym powrét do
zdrowia moze potrwac dtuzej.

Przez pewien czas po wystgpieniu wstrzgsu mézgu zwiekszone jest rowniez ryzyko innych urazéw
zwigzanych ze sportem (np. urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego).

Wstrzgs mozgu moze wystgpi¢ w kazdym wieku. Jednak dzieci i mtodziez

mogg by¢ bardziej podatne na wstrzgsy mézgu;

potrzebujg wiecej czasu na powrdt do zdrowia (zbyt wezesny powrdt do edukaciji moze zaostrzy¢
objawy i wydtuzy¢ proces rekonwalescencji); oraz

sg bardziej podatne na rzadkie i niebezpieczne powiktania neurologiczne, w tym smier¢
spowodowang drugim uderzeniem przed powrotem do zdrowia po poprzednim wstrzgsie mozgu.

GLOWNE WNIOSKI

Wiekszo$¢ osoéb, ktére doznaty wstrzagsu mézgu, z czasem w petni wraca do zdrowia.
Wstrzgs moézgu to uraz mézgu.

Wstrzgs mozgu moze by¢ Smiertelny.

Wiekszo$¢ wstrzagsdow moézgu przebiega bez utraty przytomnosci.

Kazda osoba z jedng lub kilkoma widocznymi oznakami lub objawami wstrzgsu mozgu
musi zosta¢ natychmiast odsunieta od gry lub treningu i, nawet jesli objawy ustgpig, nie
moze brac udziatu w zadnej dalszej aktywnosci fizycznej lub zwigzanej z pracg dopoki
nie zostanie oceniona przez odpowiedniego pracownika stuzby zdrowia.

Powrét do nauki/pracy powinien nastgpic¢ przed powrotem do pitki nozne;j.

Osoby ze wstrzgsem mdzgu powinny wznowi¢ gre w pitke nozng dopiero po zastosowaniu
stopniowego programu powrotu do innych aktywnosci (nauki/pracy) i gry.

Wszystkie wstrzgsy mozgu powinny by¢ traktowane indywidualnie; nie ma ustalonych ram czasowych na powrét do
zdrowia.

Kazdy, u kogo objawy utrzymujg sie dtuzej niz 28 dni, powinien zasiegng¢ porady lekarza.




EDUKACJA

FIFA doktada wszelkich staran na rzecz zwiekszania swiadomosci i lepszej edukacji w zakresie
postepowania w przypadku wstrzgsu mozgu wsrod wszystkich oséb zaangazowanych w pitke nozna.

Sie¢ FIFA Medical Network jest ogélnodostepnym zasobem z dedykowanymi modutami dotyczacymi
wstrzgsu mézgu i urazéw gtowy i szyi, a takze postepowania w przypadku ich wystgpienia.

Dostepny jest rowniez bezptatny podrecznik FIFA Emergency Care Manual.

PODSUMOWANIE

Wstrzgs mézgu moze powodowacé rézne skutki, a objawy przedmiotowe i podmiotowe mogg rozwijac
sie lub zmienia¢ szybko w ciggu minut, godzin i dni po doznanym urazie gtowy. Wstrzas mézgu moze
zagrazac zyciu. Objawy wstrzgsu mézgu moga wystapi¢ nawet dopiero po 72 godzinach po doznaniu
urazu. Dlatego wazne jest, aby podejrzewac¢ i chronié, a w razie jakichkolwiek watpliwosci
zasiegngc¢ porady lekarza.


https://www.fifamedicalnetwork.com/
http://digitalhub.fifa.com/m/13720f6cbdbddcab/original/FIFA-Emergency-Care-manual.pdf




