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SAFE BRAIN. STRONGER FUTURE.

A continuacién hay informacién para ayudar a los entrenadores de deportes juveniles a proteger a los deportistas
contra las conmociones cerebrales u otras lesiones cerebrales graves, y para ayudar a los entrenadores a saber qué

hacer si ocurre una conmocion cerebral.

¢Qué es una conmocion cerebral?

Una conmocion cerebral es un tipo de lesion cerebral traumatica causada
por un golpe o una sacudida en la cabeza o por un impacto en el cuerpo
que hace que la cabeza y el cerebro se muevan rapidamente hacia atras y
hacia adelante. Este movimiento rdpido puede hacer que el cerebro choque
o rebote contra el craneo, produciendo cambios quimicos en el cerebroy a
veces estiramiento y dafio en las células cerebrales.

¢Qué es un impacto en la cabeza subconcusivo ?

Un impacto en la cabeza subconcusivo es un golpe o una sacudida en la
cabeza que no causa sintomas. Esto es distinto a las conmociones, las cuales
causan sintomas. Un choque mientras practica deportes es una manera en

la que una persona puede tener un impacto en la cabeza subconcusivo.

Hay estudios en curso para obtener informacion sobre los impactos en la
cabeza subconcusivos y como estos podrian o no afectar el cerebro de los
deportistas jovenes.

¢Como puedo mantener a los deportistas
seguros?

Como entrenador de deportes juveniles, sus acciones pueden ayudar a
disminuir las probabilidades de que un deportista tenga una conmocion
cerebral u otra lesidn grave. Los comportamientos agresivos o antideportivos
entre los deportistas pueden aumentar sus probabilidades de tener una
conmocion cerebral u otra lesién grave. Estas son algunas formas en las que
puede ayudar:

Hable con los deportistas sobre las conmociones
cerebrales.

Asigne tiempo durante la sesion para hablar sobre las conmociones
cerebrales.

Pregunteles a los deportistas si tienen preocupaciones sobre
notificar sintomas de conmocidn cerebral.

Recuérdeles a los deportistas que la seguridad es la prioridad
numero uno, y que espera que les digan a usted y a sus padres si
creen que tuvieron un golpe o una sacudida en la cabeza y “no se
sienten bien”.
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Conmociones
cerebrales miiltiples

Los deportistas que hayan tenido
alguna vez una conmocion
cerebral tienen mayores
probabilidades de tenerla de
nuevo. Una conmocion cerebral
repetida puede causar sintomas
mas graves y una recuperacion
mads larga.'?

Lista de cosas por hacer
de un entrenador:

Hablar con deportistas sobre
las conmociones cerebrales.

Ensefarles a los deportistas
formas de disminuir las
probabilidades de golpearse
la cabeza.

Animar a la notificacion de
conmociones cerebrales entre
sus deportistas.

Saber qué hacer si cree que
un deportista tiene una
conmocion cerebral.

Informarse sobre cémo
ayudar a un deportista a
volver a jugar después de una
conmocion cerebral.



Aseglrese de que los deportistas no realicen
estas acciones inseguras.

Enféoquese en la seguridad en los partidos
y las practicas.

° Enséfeles a los deportistas formas de disminuir las
probabilidades de golpearse la cabeza.

¢ Haga cumplir las reglas que limiten o eliminen el riesgo
de impactos en la cabeza.

¢ Digales a los deportistas que espera un buen
comportamiento deportivo en todo momento, tanto
dentro como fuera del campo deportivo.

¢ Lleve informacién de contacto de emergencia para los
padres y los proveedores de atencién médica a cada
partido por si los deportistas necesitan ser examinados
de inmediato por una conmocion cerebral u otra lesion
grave.

Manténgase al dia con la informacién sobre
las conmociones cerebrales.

° Revise los planes y las reglamentaciones sobre
las conmociones cerebrales de su estado, liga y
organizacion.

® Haga un curso de capacitacion sobre conmociones
cerebrales. Los Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC) ofrecen capacitaciones
gratuitas sobre las conmociones cerebrales en
cdc.gov/heads-up/es/training/youth-sports.html

¢ Descargue la aplicacion HEADS UP de los CDC u otro
recurso que proporcione un listado de los signos y
sintomas de una conmocién cerebral.

Usar su cabeza o casco para entrar en contacto con
otro deportista.

Hacer un contacto ilegal o detener, taclear o chocar
contra un oponente sin proteccion.

Intentar lesionar a otro deportista.

Revise los equipos y los establecimientos
deportivos.

Asegurese de que todos los deportistas usen un casco
que sea adecuado para el deporte o la actividad,;
asegurese de que el casco se ajuste bieny esté en
buenas condiciones.

Colabore con el encargado del partido o del evento
para abordar preocupaciones, como peligros

de tropiezo o postes del arco que no tengan las
almohadillas adecuadas.

Un estudio hall6é que casi el 70% de los
deportistas continuaron jugando con
sintomas de una conmocion cerebral.

¢Como puedo identificar una conmocion cerebral?

Los deportistas que muestren o notifiguen uno o mas de los signos y sintomas enumerados mas abajo, o que simplemente
digan que “no se sienten bien” después de un golpe o una sacudida en la cabeza o el cuerpo, puede que tengan una
conmocion cerebral u otra lesidon cerebral grave. Los signos y sintomas de una conmocion cerebral generalmente se presentan
poco después de la lesion, pero puede ser dificil saber cuan grave es la conmocidn cerebral al principio. Algunos sintomas

podrian no presentarse por horas o dias.

Signos que los entrenadores o los padres
podrian observar.

¢ Parece confundido.

¢ Se olvida una instruccion o no esta seguro del partido,
la posicion, el puntaje o el oponente.

¢ Se mueve con torpeza.

¢ Responde preguntas lentamente o repite las
preguntas.

¢ No puede recordar eventos antes o después del golpe
o la caida.

¢ Pierde el conocimiento (incluso por un momento).

¢ Tiene cambios de comportamiento o personalidad.

Sintomas que los deportistas podrian
notificar.

Dolor de cabeza.

Nauseas o vomitos.

Mareos o problemas de equilibrio.

Le molesta la luz o el ruido.

Se siente aturdido o con la mente nublada.

Problemas para concentrarse o problemas con la
memoria de corto o de largo plazo.

No se “siente bien”.
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Signos de una lesion cerebral mas grave.

En casos raros, una conmocion cerebral puede causar
sangrado peligroso en el cerebro, lo que ejerce presion
en el crdneo. Llame al 911 si un deportista presenta uno o
mas de estos signos peligrosos después de un golpe o una
sacudida en la cabeza o el cuerpo:

° Un dolor de cabeza persistente o que empeora.

¢ Bastantes nauseas o vomitos repetidos.

¢ Comportamiento inusual, mayor confusion, inquietud
o agitacion.

¢ Somnolencia o dificultad para despertarse.

¢ Dificultad para hablar con claridad, debilidad,
entumecimiento o menor coordinacion.

¢ Convulsiones (temblor del cuerpo o espasmos
musculares).

¢ Pérdida del conocimiento (desmayos).

Algunos deportistas podrian no
notificar una conmocion cerebral
porque no creen que es algo grave.

¢ También podrian preocuparse de lo siguiente:

® Perder su posicion en el equipo o perder tiempo
de juego durante un partido.

¢ Poner su futura carrera deportiva en riesgo.
¢ Parecer débil.

¢ Decepcionar a los compafieros de equipo o al
equipo.

¢ Lo que el entrenador o los compafieros de
equipo piensen de él o ella.>”’

¢Qué deberia hacer si un deportista tiene una posible conmocidn cerebral?

Como entrenador, si cree que un deportista podria tener una conmocion cerebral, deberia:

Sacar al deportista del partido.

Si no esta seguro, isdquelo del partido! Registre y
proporcione detalles sobre la siguiente informacion para
ayudar al proveedor de atencién médica o al personal de
respuesta a evaluar al deportista después de la lesion:

¢ Causa de lalesiony fuerza del impacto o golpe en la
cabeza o el cuerpo.

¢ Toda pérdida del conocimiento (se desmayd) y cudnto
durd.

¢ Toda pérdida de la memoria ocurrida inmediatamente
después de la lesion.

¢ Toda convulsiéon ocurrida inmediatamente después de
la lesion.

¢ Cantidad de conmociones cerebrales previas (si ha
habido alguna).

Mantenga a un deportista con una posible
conmocion cerebral fuera del partido el
mismo dia de la lesién y hasta que lo autorice
un proveedor de atenciéon médica a volver.

No trate de determinar usted mismo la gravedad de
la lesién. Solo un proveedor de atencidon médica debe
examinar a un deportista en busca de una posible
conmocion cerebral y decidir cuando es seguro que
vuelva ajugar.

Notifique a los padres del deportista sobre la
posible conmocidén cerebral.

Notifique a los padres sobre la posible conmocidn cerebral
y deles la hoja informativa de HEADS UP de los CDC para
padres para ayudarlos a estar atentos a signos y sintomas
de una conmocion cerebral en casa.

Pidale instrucciones escritas al proveedor de
atenciéon médica del deportista para cuando
vuelva a jugar.

Esto deberia incluir informacién sobre cudndo el deportista
puede volver a jugar y las medidas a tomar para ayudar

al deportista a volver a jugar de forma segura. Los
deportistas que contindien jugando mientras tengan
sintomas de una conmocion cerebral tienen mayores
probabilidades de tener una conmocidn cerebral. Tener otra
conmocion cerebral antes de que el cerebro haya sanado
completamente puede ser muy grave y puede aumentar

las probabilidades de tener problemas a largo plazo. Esto
podria incluso ser mortal.

Ofrezca apoyo durante la recuperacion.

Un deportista podria sentirse frustrado, triste, enojado
0 solo mientras se recupera de una conmocion cerebral.
Hable con él sobre esto, y permitale a un deportista que
se esté recuperando de una conmocion

cerebral que se mantenga en contacto

con sus compafieros de equipo, como

alentarlos durante las practicas y las

competencias.



¢Qué medidas deberia tomar para ayudar a un deportista a que vuelva a jugar?

El regreso de un deportista a la escuela y los deportes debe ser un proceso gradual aprobado, y manejado y monitoreado
cuidadosamente por un proveedor de atencién médica. Cuando sea posible, asegurese también de colaborar estrechamente

con el entrenador deportivo certificado de su equipo.

Hay seis pasos graduales para ayudar a un deportista a volver a jugar de forma segura. Estos pasos no deben realizarse todos
en un dia, sino con el transcurso de dias, semanas 0 meses. Un deportista deberia pasar al siguiente paso solo si no tiene

ningtin sintoma nuevo en el paso actual.

Paso 1. Retomar las actividades no deportivas, como
la escuela, con la autorizacién del proveedor de atencidn
médica para empezar el proceso de volver a jugar.

Paso 2. Ejercicios aerdbicos ligeros.

Meta: aumentar la frecuencia cardiaca del deportista.

Actividades: caminata de intensidad baja a mediana, o
usar una bicicleta fija de forma ligera.

Paso 3. Ejercicios especificos a un deporte.
Meta: agregar movimiento.

Actividades: correr o hacer ejercicios de
entrenamiento de patinaje ; no hacer actividades con
riesgo de contacto.

Paso 4. Ejercicios de entrenamiento sin contacto.

Meta: aumentar el ejercicio, la coordinacién vy el
pensamiento.

Actividades: ejercicios de entrenamiento mas dificiles
y entrenamiento de resistencia progresiva.

Paso 5. Practica con contacto.

Meta: recuperar la confianza y hacer que el personal de
entrenamiento evalue las destrezas funcionales.

Actividades: actividades de entrenamiento normales.

Paso 6. Retomar las actividades deportivas habituales.

Recuerde:

Es importante que usted y

los padres del deportista

estén atentos a la aparicion

de sintomas de conmocién

cerebral después de las

actividades de cada dia,

particularmente después de

cada aumento en la actividad.

Si los sintomas de conmocion

cerebral de un deportista

regresan, o si presenta nuevos

sintomas cuando hace mas actividad en cualquier
paso, esto es un signo de que el deportista esta
esforzandose demasiado. El deportista deberia frenar
estas actividades y sus padres deberian comunicarse
con el proveedor de atencion médica. Después de que
el proveedor de atencion médica del deportista diga
que esta todo bien, el deportista puede empezar con
el paso anterior al que se presentaron los sintomas.
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La informacion que se proporciona en esta hoja informativa o a través de enlaces a otros sitios no sustituye la atencion
médica ni la atencion de un profesional. Las preguntas sobre el diagndstico y el tratamiento de una conmocion cerebral se
deben dirigir al médico u otro proveedor de atencion médica.
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