CONCUSSAO 101

COM MAIS ATENCAO A SER DADA AS CONCUSSOES,

COMO PERMANECER SEGURO
NO CAMPO

Certifique-se que todos os capacetes e equipamentos - C O N H EC E R
de seguranca sdo especificos para o desporto, OS SINAIS

adequadamente montado e remodelado de acordo

com os padrdes da industria.

Siga as regras de seguranga desportiva e use as - ,

técnicas adequadas. * NAO SE CONSEGUE * VOMITOS REPETIDOS
Pratique o bom espirito desportivo. DESPERTAR o NAO CONSEGUE

* FALA ARRASTADA RECONHECER PESSOAS
OU LUGARES

TEM UMA CONCUSSAO -
E AGORA?

Relate sintomas: Informe um treinador,
pais ou treinador desportivo se suspeitar

que um atleta tem uma concusséo.

Faca um diagndstico: Apenas um
profissional de satde experiente na

gestdo de concussdes pode dizer se

uma concussdo ocorreu e quando é

OK voltar a jogar.

Descanse bastante:

Imediatamente apds a concussdo

ser detetada, recomenda-se

repouso, o que inclui manter uma

rotina de sono regular e evitar

atividades que exijam concentracgéo.

Dé tempo para recuperar: E

importante reservar tempo para
melhorar.Uma outra concussédo detetada
enquanto o cérebro estd a recuperar

pode resultar em problemas de longo

prazo ou mesmo a morte em casos raros.
Retome lentamente: Depois do

meédico ou treinador atlético dar o OK

para voltar a atividade, um atleta ndo deve
retomar a tudo de uma s6 vez. O treinador
trabalhard com o atleta para desenvolver um
plano seguro para retornar progressivamente
ao jogo.

Partilhe preocupacdes: Se houver preocupagdes, ndo
hesite em apresenté-las a um prestador de cuidados de
saude (treinador de atletismo, médico, etc).
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