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Su camino a la recuperacién de la conmocion cerebral

Las conmociones cerebrales son una de las lesiones mas comunes en nifios y
adolescentes. Puede sufrir una conmocién cerebral por jugar deportes o por tener
un accidente. Es importante que cada padre y atleta sepa cémo reconocer una
conmocidn cerebral y cdmo ayudar a recuperarse de una conmocion cerebral.

¢Qué es una conmocion cerebral?

Una conmocién cerebral es una lesién cerebral que ocurre cuando te golpean
en la cabeza o el cuerpo y sacude tu cerebro. No vera ningiin hematoma o
sangrado, pero la conmocidn cerebral lastima su cerebro y lo hace funcionar
de manera diferente. Debido a que el cerebro es un érgano tan complicado,
cada conmocidn cerebral puede ser diferente.

¢Como puedo saber si tengo una conmocion cerebral?

Una conmocidn cerebral se diagnostica con signos y sintomas. Un sintoma es
algo que el paciente estd sintiendo. Un signo es algo que otra persona puede
ver en el paciente.

Aqui hay una lista de signos y sintomas que pueden ocurrir con una conmo-
cidn cerebral. Si ha tenido un impacto en la cabeza o el cuerpo y tiene incluso
un signo o un sintoma, lo mejor es consultar a un proveedor médico para que
lo revisen en busca de una conmocidn cerebral.
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Signos/sintomas de la conmocion cerebral
No todas las personas experimentaran todos estos sintomas

Sintomas Fisicos

374
= Dolor o presién
de cabeza
= Cambios del balance
* Mareos
= Visién doble

o borrosa

= Ver “estrellas”

* Nauseay/o
vomito

= Sensibilidad a la luz
y/o ruido

Signos Fisicos

%
'*
o aturdido
Sintomas Emocionales
= Sesiente triste, irritable

* Ojos vidriosos

o deprimido(a)
= Siente nervios

o ansiedad

= Se siente mas emocional
Signos Emocionales

* Cambio de personalidad
* Emociones inapropiadas
= Aparenta muy irritable

Sintomas de Sueiio o Energia

= Fatigay baja energia - Z

+ Teniendo gran dificultad % !
Durmiéndose/

quedarse dormido(a) )

Signos de Sueiio/la Energia
* Somnolencia
= Dormir mas o menos

que de costumbre

Sintomas Cognitivos
(pensar)

* Mentalmente borroso

* Sesiente desacelerado
ofueradesi

» Dificultad

recordando cosas

* Dificil para concentrarse

= Se distrae facilmente

Signos Cognitivos
* Preguntas repetitivas

0 comentarios

* Hablamaslentao
con dificultad usando
las palabras correctas

*  Aparenta confundido(a)

o desorientado(a)
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éNecesito una imagen de mi cerebro?

Una imagen del cerebro no ayuda a diagnosticar una conmocion cerebral. Si
tiene una conmocidn cerebral, suimagen es normal porque la lesién es tan
pequefia que no puede verla con una CT o MRI normal. Las tomografias
computarizadas tienen radiacién, por lo que tratamos de no ordenarlas para
todos. Siva a la sala de emergencias (ER) para ver si sufrié una conmocién
cerebral, el proveedor de emergencias seguird una lista de verificacion para
decidir si necesita una tomografia computarizada. Pero, solo necesitara una
tomografia computarizada si hay signos o sintomas que nos hagan preocupar-
nos de que pueda haber sangrado o moretones en el cerebro, que es una
lesion diferente debido a una conmocidn cerebral.

éCudnto tiempo lleva mejorar una conmocion cerebral?

Todos son diferentes y la recuperacion puede variar para diferentes personas.
La mayoria de los adultos se recuperara en aproximadamente 10 dias. Sin
embargo, los adolescentes tienen cerebros diferentes y tardan mas tiempo en
recuperarse: en promedio, 3-4 semanas. No estamos seguros de cuanto
tiempo la recuperacién de la conmocidén cerebral promedio es para los nifios
maés pequefios, pero pueden durar mas tiempo que los adultos. Casi todos se
recuperaran por completo después de una conmocion cerebral, pero algunas
personas podrian tener una recuperacion mas prolongada o pueden tener
problemas permanentes a causa de una conmocidn cerebral.

¢Quién podria tardar mds en recuperarse de una conmocion cerebral?

Los pacientes que siguen teniendo conmociones cerebrales, que tienen TDAH
o dificultades de aprendizaje, que experimentan migrafias o tienen ansiedad y
/ o depresién pueden tener mas dificultades para recuperarse de una conmo-
cion cerebral.
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£Qué puedo hacer para ayudarme a mejorar?

Descanse

Soliamos recomendar un descanso estricto cuando alguien se esta recuperando
de una conmocién cerebral. Hemos aprendido que el descanso estricto a
menudo no ayuda y puede empeorar las cosas. Los estudios mas recientes
muestran que descansar un poco después de la lesién ayuda, pero no es
necesario que te encierres en una habitacion oscura. Tan pronto como te
sientas un poco mejor, puedes estar en la casa y pasar tiempo con tus amigos y
familiares. Escucha a tu cuerpo y toma descansos cuando lo necesites.

La escuela

Dentro de los 2-3 dias de una conmocidn cerebral, la mayoria de los adoles-
centes y niflos pueden regresar a la escuela, incluso si todavia tienen algunos
sintomas si la escuela puede proporcionar "ajustes” durante la recuperacion. Es
importante tratar de volver a la escuela lo antes posible para que no te pierdas
demasiado. Hable con la enfermera de la escuela, el psicélogo, el consejeroy /
o los maestros para que sepan que sufrié una conmocidn cerebral. Pidales que
comiencen su "protocolo de conmocién cerebral” para que pueda obtener
ayuda académica durante su recuperacion de la conmocidn cerebral. Los padres
de estudiantes de primaria y secundaria pueden hacer este llamado, pero los
estudiantes de secundaria deberan reunirse con sus consejeros y maestros,
para que defiendan lo que necesitan durante la recuperacién. Puede ir a
OrthoONEDenver.com para obtener mas informacién sobre cémo regresar a la
escuela durante su recuperacién de conmociones cerebrales y sugerencias para
ajustes. Recuerde que no puede volver a los deportes hasta que pueda asistir a
la escuela completa y hacer todo su trabajo escolar.

Pantallas electrénicas

Si tiene alglin problema en el seguimiento ocular debido a la conmocién
cerebral, las pantallas electréonicas pueden empeorar sus sintomas. Intente
limitar cuénto tiempo pasa en teléfonos inteligentes y computadoras, especial-
mente si aumenta sus sintomas. Evite todos los videojuegos hasta que su
cerebro haya sanado.

Sueiio

Un buen suefio es esencial para ayudar a tu cerebro a sanar. Muchos pacientes
tienen problemas para dormir cuando se estan recuperando de una conmocién
cerebral. Durante los primeros dias, probablemente estard méas cansado y esta
bien dormir cada vez que su cuerpo le diga que duerma. Después de los
primeros dias, es importante tratar de obtener un horario de suefio regular.
Deshagase de las siestas durante el dia después de la primera semana. Visite
nuestro sitio web para obtener mas consejos sobre cémo dormir mejor durante
su recuperacién. OrthoONEDenver.com/service/concussion
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El Ejercicio

Después de descansar durante unos dias, puede ayudar si comienza un
ejercicio de cardio ligero y seguro. Trabaje con su proveedor médico para
decidir cudndo comenzar a hacer ejercicio y qué hacer. Incluso si normal-
mente no hace ejercicio, es importante incorporar ejercicio en su
recuperacion, especialmente después de 2-3 semanas.

Es mucho mas facil lesionar su cerebro cuando auin no se ha curado de la
conmocidn cerebral, por lo que es importante no volver a los deportes o
cualquier actividad en la que pueda golpearse la cabeza otra vez antes de que
se libere de la conmocidn cerebral. Hacer ejercicio para la recuperacién no es
lo mismo que regresar a tus deportes; solo debe volver a sus deportes
anteriores bajo la supervisiéon de un proveedor médico calificado.

Actividades sociales

Comenzar a sentir que la vida es normal nuevamente puede ayudar a la
recuperacién de la conmocién cerebral. El descanso y un entorno tranquilo
pueden ayudar a la recuperacion al principio, pero a medida que los sintomas
comienzan a mejorar, la conexién social con amigos puede ser importante.
Cuando se conecta con amigos por teléfono o en persona, deje que sus
sintomas sean la guia. Para los nifios mas pequefios, esto debe supervisarse
estrechamente y cortarse si los sintomas empeoran. Para los nifios mayores,
es mejor hablar o tener visitas cortas con amigos en persona en lugar de pasar
mucho tiempo hablando por teléfono o enviando mensajes de texto.

El tener esperanza para hacerle frente

Cuando los nifios se recuperan de una conmocion cerebral, pueden sentirse
frustrados porque existen restricciones de la vida diaria normal, como
practicar deportes o actividades recreativas. Recuerde, casi todas las conmo-
ciones cerebrales sanaran. Tener la mentalidad de "Estoy mejorando” puede
ser una forma poderosa de superar la recuperacién de la conmocién cerebral
y se ha demostrado que es muy Util para controlar una conmocién cerebral.
Otras formas de lidiar con la recuperacién de la conmocién cerebral incluyen
"cuidado personal”, buscar apoyo emocional de familiares y amigos, y / o
herramientas de aprendizaje para manejar la angustia emocional de un
psicélogo o profesional de la salud conductual. Puede ir a nuestro sitio web
para obtener ideas sobre cémo practicar el "cuidado personal".
OrthoONEDenver.com/util/documents/pediatrics/Self-Care-RMPOO.pdf
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Nutricién e hidratacion

Lo que pongas y no pongas en tu cuerpo puede hacer una diferencia en la
forma en que tu cerebro sana: tu cerebro debe tener el combustible adecuado.
Beba mucha agua y evite las bebidas con cafeina y azucaradas como la soda.
Coma alimentos saludables como aguacate, aceite de oliva, nueces y pescado.
Evite las grasas toxicas que se encuentran en alimentos procesados y comida
répida. Una alimentacion saludable significa una buena recuperacién.
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Cuidado Medico

Una conmocidn cerebral es una lesion cerebral. Tu cerebro es el érgano mas
complicado de tu cuerpoy, a veces, la recuperacion no funciona como se
esperaba. Es muy importante que busque atencién médica durante su
recuperacion, ya sea con su proveedor de atencién primaria o con nosotros
aqui en el Centro para la Conmocién Cerebral.

Como sabemos que la recuperacién a veces puede ser complicada, contamos
con un equipo de proveedores que pueden respaldar su recuperacién. Nuestro
psicélogo puede trabajar con su escuela para apoyar sus ajustes académicos y
puede ayudar con el estrés, la ansiedad o la tristeza que pueda sentir. Nuestro
programa de rehabilitacion de conmociones cerebrales, "PACER", cuenta con
fisioterapeutas expertas en el tratamiento de las complicaciones que pueden
surgir de una conmocion cerebral. Todos nosotros aqui en el Centro para la
Conmocién Cerebral trabajamos duro para estar al dia con los tratamientos
actuales y actualizar nuestro programa de tratamiento en base a nueva
informacién.

éComo sé que mi conmocion cerebral se ha curado y cudndo puedo obtener
autorizacion para practicar deportes?

Para volver a los deportes, debe estar "libre de conmocidn cerebral”, lo que
significa que un proveedor médico (MD, DO, NP o PA) debe verificarlo para
asegurarse de que la conmocidn cerebral haya sanado. En este momento, la
Unica forma en que podemos saber si su concusién se ha curado es observan-
do tres cosas: sus sintomas, un examen fisico y una funcién cognitiva.

Sintomas: debes sentir que has vuelto a tu ser normal

Examen fisico: Sus proveedores médicos verificaran cosas como el
equilibrio, los movimientos oculares y la coordinacién, y haran un
examen neuroldgico para asegurarse de que se vea normal.

Funcidn cognitiva: debe estar pensando y aprendiendo como su
antiguo yo. Algunas veces usaremos una prueba de computadora para
medir cémo esté funcionando su cerebro. También podemos pregun-
tarle a tus maestros y padres como te estd yendo en la escuela.
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¢Qué sucede si vuelvo a practicar deportes antes de que mi cerebro

se haya curado?

Podria ser muy peligroso volver a los deportes demasiado pronto porque
podrias tener otra lesion en tu cerebro. Una segunda lesién cuando todavia se
esta recuperando de una conmocién cerebral puede empeorar los sintomas y
lo méas probable es que la conmocién dure mas tiempo. También podria
aumentar la posibilidad de tener problemas permanentes como dolores de
cabeza crénicos, dificultades de aprendizaje y memoria, ansiedad y depresion
y otros problemas neurolégicos.

La forma mas rapida de volver a su deporte es ser honesto acerca de sus
sintomas, tomarse un tiempo para recuperarse y consultar a un proveedor
médico calificado para que se libere de la conmocién cerebral. iDespués de
todo, es tu cerebro y solo tienes uno!
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Graduado y de regreso a los pasos del deporte

La Declaracion de consenso sobre la conmocién cerebral en el deporte
recomienda que su atleta atraviese varios desafios de ejercicio para
asegurarse de que el cerebro haya sanado antes de regresar a los deportes
Consulte nuestro sitio web para regresar a las pautas deportivas -
OrthoONEDenver.com/service/concussion. Su proveedor de servicios
médicos le dird cuando esta bien comenzar este proceso y qué hacer para
cada paso. Este proceso generalmente toma alrededor de cuatro dias en
adultos, pero puede durar méas en niflos mas pequefios o adolescentes. En
nuestra clinica, a veces también usaremos una prueba en una caminadora
estatica para ayudarnos a descubrir sila conmocién cerebral ha sanado.
Deberias trabajar con tu proveedor de servicios médicos sobre la mejor
manera de desafiar a su cuerpo para despejarlo de tu conmocion.

Entrenadores atléticos

Los entrenadores atléticos certificados son proveedores médicos que estéan
entrenados para reconocer lesiones relacionadas con los deportes y ayudan con
la recuperacién. Si estd en una escuela o con un equipo deportivo que tiene un
entrenador de atletismo, tienes mucha suerte. El entrenador atlético ayuda a
jugar deportes mas seguros para los atletas juveniles. Aseglrese de reunirse
con sus entrenadores atléticos y trabaje con ellos durante su recuperacion. En
Colorado, los entrenadores atléticos no pueden despejar tu conmocién cerebral,
pero son muy buenos para ayudar para identificar las conmociones cerebrales
durante los eventos deportivos y pueden ayudar a apoyar la recuperacién y
ayudar a los atletas a través del retorno gradual a los pasos deportivos.

Los deportes y el riesgo de la conmocién cerebral

Los deportes organizados son buenos para los nifios. Los nifios que participan
en deportes crecen siendo adultos més saludables. Nuestro objetivo en Rocky
Mountain Pediatric OrthoONE Center for Concussion es mantener a los nifios
jugando deportes de una forma més segura. Sin embargo, hay momentos en
que debemos admitir que cierto deporte puede ser demasiado peligroso para
alguien debido a las heridas que ha tenido. No hay reglas estrictas sobre
cuando retirar a un atleta de un deporte debido a una conmocién cerebral.
Hablaremos de deportes con cada atleta a quien vemos por una conmocion
cerebral. Si ha tenido més de una conmocién cerebral, ha tenido una
recuperacion larga o dificil, o tiene factores de riesgo en su historial médico,
deberia considerar ver nuestros especialistas en conmocién cerebral. Las
conmociones cerebrales multiples pueden acumularse y causar dafio a largo
plazo. Todavia necesitamos mas investigacion para ayudarnos a entender los
efectos a largo plazo.
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Inférmese sobre la Ley de Conmocion Cerebral del Estado de Colorado
The Jake Snakenberg Youth Concussion Act fue hecha ley en Colorado en 2011.

Abarca nifios y adolescentes entre los 11 - 19 afios y requiere lo siguiente:

1. Los entrenadores requieren anualmente tener educaciéon en como
reconocer la conmocién cerebral.

2. Los atletas que se sospechen de tener una conmocién cerebral deben
ser removidos de participar en deportes.

3. Los atletas que sean removidos de participar en los deportes necesitan
aprobacion medica antes de que puedan regresar a ellos. La autor-
izacion medica debe ser brindada por un MD, DO, PA, NP o un psicdlo-
go de nivel medico con entrenamiento en contusién cerebral.

Entrenadores atléticos

Sue Kirelik, MD
Directora Médica y
Especialista de la
Conmocién Cerebral

Michele Chetham, MD Jin Lee, Psy D

Especialista de la Psicéloga Clinica
Conmocidn Cerebral

Inger Brueckner, PT Dona Martin, PT
Terapeuta Fisica, Terapeuta Fisica,
Especialista Vestibular Especialista Vestibular

McCrory P, Meeuwisse W, Dvorak J, et al. Consensus statement on concussion in sport - the 5th
international conference on concussion in sport held in Berlin, October 2016. Br J Sports Med 2017
Jun;51(11):838-847. PMID 28446457

https://www.aspeninstitute.org
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Servicios Pediatricos Ortopédicos
* Ortopedia Pediatrica

* Medicina de Deportes Juveniles

* Conmocidn Cerebral

* Meédula Espinal y Escoliosis

* Trastornos Musculoesqueléticos
* Lesiones Comunes de la Infancia
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