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SENSIBILISER AUX PROBLEMES
DES COMMOTIONS CEREBRALES

LOI
ROWAN

BROCHURE ELECTRONIQUE : 11 A 14 ANS



En évitant les blessures, tu pourras rester actif tout au long de ta vie.
Certaines blessures sont faciles a voir et a soigner. Mais si tu as une
blessure a linterieur de la téte, que se passe-t-il ? Les blessures au
cerveau, comme les commotions cérébrales, ne présentent aucun
sighe extérieur et peuvent passer inapercues. Méme si ta blessure
est invisible pour les personnes autour de toi, tu ressentiras quand
méme ses effets et tu auras besoin de soins appropries pour t'en
remettre.

Cette ressource te fournira de plus amples renseignements sur les
commotions cérébrales. Tu pourras ainsi continuer de mener une vie
active en toute securite.
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UNE COMMOTION CEREBRALE,
C'EST QUOI ?

Une commotion cerebrale est une blessure au cerveau. Certaines
procédures medicales comme les radios, les scanographies ou les IRM,
ne permettent pas de reveler l'existence d'une commotion céerebrale.,
Avoir une commotion cérébrale peut affecter la facon dont tu penses,
ressens et agis.

N'importe quel coup porte a la téte, au visage ou au cou peut entrainer
une commotion cerebrale. Une commotion céerebrale peut egalement
étre provoquée par un coup porte au corps si la force de frappe fait
bouger ton cerveau a lintérieur de ton crane. Par exemple, un coup porte
a la téte avec une balle/un ballon ou une
chute brutale au sol.
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PREVENIR LES
COMMOTIONS CEREBRALES

D'abord, tu dois t'informer sur le sujet.

Tu dois egalement respecter les
consignes suivantes

- Assure-toi que tes équipements
sportifs sont en bon état ;

-+ Assure-toi que tes equipements
sont bien ajustés ;

- Respecte les regles du sport ou
de lactivité que tu pratiques ;

- Respecte le code de conduite

. : . - Signale les blessures a un
en matiere de commotion céré-

brale établi par ton école/club adulte en qui tu as confiance,

par exemple un parent, un en-

de sport ; et

traineur ou un enseignant. Il est
tres important que tu agisses
pour eviter les risques de nou-
velles blessures.
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IDENTIFIER UNE
COMMOTION CEREBRALE

& APRES UN COUP, FRITES UNE PAUSE.

Si tu souffres d'une commotion cérébrale, tu peux présenter
n'‘importe lequel des signes ou symptomes ci-dessous. Ils
peuvent se manifester immeédiatement ou au bout de quelques
heures, voire méme plusieurs jours apres. Un seul signe ou
symptome est suffisant pour soupgconner l'existence d'une
commotion cérébrale. La plupart des personnes souffrant
d'une commotion cérebrale ne perdent pas connaissance,
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Signes et symptéomes courants d'une commotion cérébrale :

PHYSIQUES : EMOTIONNELS :

- Mal de téte - Irritabilité (facilement contrarié

_ ) ou en colére)
- Pression dans la téte

+ Dépression
- Vertiges

+ Tristesse
« Nausées ou vomissements

- Nervositée ou anxiete
« Vision trouble

. Sensibilité a la lumiére ou aux bruits COGNITIFS (PENSEE) :

+ Un bourdonnement dans les oreilles - Pensées confuses

- Problemes d'équilibre - Réflexion plus lente

- Fatigue ou manque d'energie - Sensation d'étre desoriente
- Somnolence - Probleme de concentration
+ « Je ne me sens pas bien » - Probleme de mémoire

CONCERNANT LE SOMMEIL:

- Sommeil plus long ou plus court
que d'ordinaire

- Difficulté a s'endormir
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LES SIGNAUX D'ALARME :

Les « sighaux d’alarme » peuvent indiquer que tu souffres
d'une blessure plus grave. Les sighaux d’alarme doivent
étre considérés comme une situation d'urgence. Contacte
les secours.

+ Douleur ou sensibilité au niveau du cou

-+ Vision double

- Faiblesse ou picotements dans les bras ou les jambes
- Mal de téte intense ou croissant

- Convulsions ou crise d'épilepsie

- Perte de connaissance (évanouissement)

+ Plusieurs vomissements

- Agitation grandissante ou attitude agressive

+ De plus en plus désoriente
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QUE FAIRE ENSUITE ?

Si tu penses avoir une commotion cérébrale, arréte immeédiatement
l'activité en cours. Parle de ce que tu ressens a un parent, un
entraineur, un enseignant ou n'importe quel adulte en qui tu as
confiance. Si tu n'es pas avec l'un de tes parents ou ton tuteur legal,
demande a quelqu'un de le contacter pour qu'il vienne te chercher.
Tu ne dois pas rester tout seul.

Consulte un médecin ou un infirmier praticien des que possible. Tu ne
dois pas reprendre le sport tant que tu n'as pas obtenu l'autorisation
medicale, méme si tu penses aller bien.

Si un ami ou un camarade de classe/de sport te parle de ses
symptomes, ou s'il montre des signes indiquant qu'il pourrait avoir
une commotion cerebrale, parles-en a un adulte en qui tu as
confilance pour obtenir de laide.
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GUERIR D'UNE
COMMOTION CEREBRALE

La plupart des personnes souffrant
d’'une commotion cérebrale s'en
remettent au bout d'une a quatre
semaines. Pour d'autres, cela peut
prendre plus de temps. Chaque
commotion cérébrale est unique. Ne
compare pas ta guerison avec celle
de quelqu'un d'autre ou avec une
autre commotion cérébrale que tu as
eue precedemment.

Une commotion cérébrale peut

avoir des effets a long terme. Les
personnes peuvent presenter divers
symptomes (maux de téte, douleurs
au niveau du cou, troubles de la
vision) qui durent plusieurs mois,
voire des années. Chez certaines
personnes, le cerveau peut souffrir
de changements durables qui

se traduisent par des pertes de

la mémoire, des problemes de
concentration ou une dépression,
entre autres. Dans de rares cas,

une personne qui a subi plusieurs
lésions cérébrales sans bénéficier
d'un temps de guérison entre chaque
blessure, peut développer un cedeme
dangereux dans le cerveau — une
maladie connue sous le nom de
syndrome de second impact qui peut

provoquer de graves handicaps, voire
entrainer la mort.

Pendant ta periode de guérison, tu ne
dois pas effectuer d'activités pouvant
aggraver tes symptomes. Autrement
dit, tu devras peut-étre limiter
certaines activités comme l'exercice
physique, les devoirs scolaires ou

le temps passe devant les écrans
(téléphone, ordinateur ou télévision).

Guerir d'une commotion cerebrale
exige de la patience. Lattente peut
étre difficile. Mais si tu te dépéches
de reprendre tes activites, tu peux
aggraver tes symptomes et allonger
ta période de guérison.

Si tu as une commotion cérebrale,
dis-le a tes parents, tous les clubs/
toutes les equipes de sport, ton école,
tes entraineurs et tes enseignants.

N'oublie pas : le retour a l'école se
deroule avant le retour au sport.
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~ RETOURA
L'ECOLE ET AU SPORT

Si un médecin ou un infirmier
praticien t'a diagnostiquée une
commotion cérebrale, tu dois
suivre le protocole de retour au
sport établi par ton club de sport
et/ou le plan de retour a l'école
etabli par ton etablissement
scolaire, s'ily a lieu. Le protocole
de retour au sport comporte
une liste d'étapes que tu dois
suivre avant de reprendre tes
activités sportives. Tu ne dois
pas reprendre ta formation, ton
entrainement ou la compétition
tant que tu n'as pas obtenu
lautorisation d'un medecin ou
d'un infirmier praticien.

Tu dois elaborer avec ton
professionnel de la santé et ton
école/club de sport un plan
pour assurer ton retour au sport
et a l'école en toute sécurité.
Contacte ton établissement
scolaire pour en savoir plus.

La plupart des protocoles de
retour au sport indiquent que
les athletes doivent se reposer
pendant 24 a 48 heures avant
de reprendre progressivement
le sport.
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RETOUR A
L'ECOLE ET AU SPORT

Le tableau ci-dessous fournit une liste des étapes et des activités que l'on retrouve

fréquemment dans la plupart des protocoles de retour au sport et a l'école.

Tableau : Etapes fréquentes des protocoles de retour au sport progressif

Etape  Objectif Activités But de l'étape
1 Activités limitant Activités quotidiennes qui n'aggravent  Reéintroduction progressive des
les symptomes pas les symptdémes, comme les activités quotidiennes (travail,
déplacements chez soi ou les taches ecole)
domestiques simples
2 Exercices Les exercices legers, comme la Augmenter le rythme cardiaque
d'aerobie legers marche ou le vélo d'appartement
pendant 10 a 15 minutes, augmentent
tres peu le rythme cardiaque
3 Exercice specifique Activité physique individuelle comme  Ajouter du mouvement
aun sport la course ou le patinage
Aucune activité de contact ou
impliquant un impact avec la téte
4 Entrainement, formation,  Entrainements plus soutenus Exercice, coordination et
exercices sans contact réflexion accrue
Ajouter des exercices de résistance (si
cela est approprié)
5 Entrainement sans Entrainement sans restriction — avec Retrouver confiance en soi
restriction contact le cas echéant et évaluer les compétences
fonctionnelles
6 Retour au sport Compétition ou match sans restriction

L'obtention de l'autorisation médicale est toujours exigée avant que l'athléte

ne reprenne totalement son entrainement, sa formation ou la compétition.

Contactez l'organisation sportive et ['établissement scolaire
pour connaitre les étapes precises a respecter.
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Tu es prét a passer a l'étape suivante quand tu peux réaliser les
activites de l'étape en cours, sans aggraver tes symptomes ni

en developper de nouveaux. Si, a un quelconque moment, tes
symptomes empirent, tu dois t'arréter et revenir a l'étape précéedente.
La realisation de chaque étape doit prendre au moins 24 heures.

Si les symptomes ne présentent pas d'amelioration ou continuent
d'empirer, tu dois consulter a nouveau le meédecin ou linfirmier
praticien.
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POINTS A RETENIR :

Tu dois pratiquer ton sport en toute sécurité. En matiere de
commotion cérébrale, retiens ces points :

1. Apprends a identifier les signes et symptomes d’'une commotion
cérébrale et arréte immediatement l'activite, méme si tu penses te

sentir bien. Parles-en a un adulte.
2. Consulte un medecin ou un infirmier praticien.

3. Reprends progressivement l'ecole et le sport.
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Rowan Stringer

¢ LOI ROWAN

Cette brochure éelectronique fait partie d'un ensemble de ressources
de sensibilisation aux commotions cerebrales dans le cadre de la

Loi Rowan. La Loi Rowan a etée nhommee ainsi en 'lhonneur de Rowan
Stringer, une lyceenne joueuse de rugby originaire d'Ottawa decedee
au printemps 2013 des suites du syndrome de second impact (un
cedeme du cerveau provoque par une nouvelle lésion survenue
avant la guerison de la precédente blessure). On pense que Rowan

a subi trois commotions cerebrales en l'espace de six jours tandis
quelle jouait au rugby. Elle a éte victime d'une commotion cerebrale,
mais ignorait que son cerveau avait besoin de temps pour guerir, tout

comme ses parents, ses enseignants et ses entraineurs.

Cette ressource ne constitue pas un avis medical en matiere de
soins de santée. Pour obtenir des conseils de sante concernant
les symptomes de la commotion cerebrale, veuillez consulter un

meédecin ou un infirmier praticien.
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