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CARTE D' INFORMATION SUR LES COMMOTIONS CEREBRALES POUR
LES ENFANTS

Echelle de Glasgow modifide
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Si vous remarquez un changement de comportement des
vomlissements, des vertiges, des maux de téte qui s'aggravent, un
dédoublement de la vue ou une somnolence excessive, veuillez
appeler immédiatement la clinique ou le service d’urgences le plus
proche.

Source: Duchesne, M-C, {2002]. Service d'urgence du Cenlre Hospitaiier Régional de Rimouski.
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Version pour I'enfant

Verso

Points importants suivant une commotion

Reposez-vous et éviter les efforts pendant au moins 24h;
N'utilisez pas d'aspirine ou d’autres médicaments anti-
inflammataires;

Ne faites pas de sport ou d’entrainement avant d’en avoir requ
l'autorisation du médecin.

Le retour & Pactivité physique aprés une commotion
cérébrale

Lorsque TOUS les symptdmes sont disparus depuis au moins 24h;
Reprendre I'activité physique progressivement en respectant les
étapes ci-dessous;

- Il doit y avoir un minimum de 24h sans symptome entre chaque
étape;

- Si récidive des symptdémes, retournez 3 I'étape précédente en
respectant le minimum de 24h sans symptéme.

Etape 1 : Repos (éviter tout type d'activité physique et
intellectuelle]. L

Etape 2 : Exercice léger en aérobie (marche ou vél
stationnaire). Pas d'exercice en résistance (ex : musculation).

Etape 3 : Activité sportive spécifique {ex : course, patinage).

Etape 4 : Exercices d'habileté sans contact. Exercice en
musculation & débuter de fagcon progressive.

Etape 5 : Retour aux entrainements habituels, y compris la

possibilité de contact.

Fondauon
Marc-Chouinord

Etape 6 : Retour au jeu.

Source ; Ministére de Fducation, du Loisir et du Spert.
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CARTE O'INFORMATION SUR LES COMMOTIONS CEREBRALES
Evaluation des symptémes
Comment vous sentez-vous?
Vous devez évaluer vous-méme dans quelle mesure vous ressentez
actuellement les symptémes suivants :
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Symptames

Mal de téte

« Prassion dans le crine n

Douleur dans |e cou

Nausée ou vomissement

Vertige

Vue trouble

Probléme d'équilibre

Sensibilité 3 la lumiére

Sensibilité av bruit

Sensation d"&tre ralenti

Sensation d"&tre « dans le brouillard »

Sensation d"anomalie

Probléme de concentration

Probléme de mémojre

Fatigue ou faiblesse|

Confusion

Somnolence

Difficultés d'endormissement pausuy

Emotivité accrue

irritabilité
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Nervosité ou anxiété 0 1 3

Si vous remarquez un changement de comportement des
vomissements, des vertiges, des maux de tste qui s’aggravent, un
dédoublement de la vue ou une somnolence excessive, veuillez
appeler imm édiatement I clinique ou le service d’urgences le plus
proche.

Source: SCAT2. (2009}, Br J Sports Med, 43, i85-i48,
htto://bism.bmi.com /content/a3/5upnl 1/i85.full.odf+html

Version pour I'adulte

Verso

Points importants suivant une commotion

- Reposez-vous et dviter les efforts pendant au moins 24h;

- Ne consommez pas d'alcool;

- Ne prenez pas de somnifére;

- N'utilisez pas d"aspirine ou d'autres médicaments anti-
inflammataires;

- Ne conduisez pas de véhicule avant d’en avoir regu Vautorisation
du médecin;

- Ne faites pas de sport ou d’entrainement avant d'en avoir regu
Fautorisation du médecin.

Le retour & "activité physique aprés une commotion cérébrale

- Lorsque TOUS les symptdmes sont disparus depuis au moins 24h;

- Reprendre 'activité physique progressivement en respectant les
étapes ci-dessous;

- Il doit y avoir un minimum de 24h sans symptéme entre chaque

étape;

Si rédidive des symptomes, retournez a I'étape précédente en

respectant le minimum de 24h sans symptdme,

Erape 1 : Repos (éviter tout type d’activité physique et intellectuelle).

Etape 2 : Exercice léger en aérobie {marche ou vélo stationnaire). Pas
d'exercite en résistance (ex : musculation).

Etape 3 : Activité sportive spécifique [ex ; course, patinage).

Etape 4 : Exercices d’habileté sans contact. Exercice en musculation &
débuter de facon progressive,

Etape 5 : Retour aux entrainements habituels, y compris la possibilité

Zons>

de contact.

Etape 6 : Retour au jeu.

Fondation
Maorc-Chouimard

Source : Ministére de l'Education, du Leisir et du Sport.
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