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Sintomas de conmocion cerebral: NEUROLOGIC
Autogestlon PHYSICAL THERAPY

La evidencia muestra que la probabilidad de recuperarse de una
conmocioén cerebral sin sintomas persistentes es alta, pero si los
sintomas contintan, busque atencién médica.

Autogestion:
e Es probable que entre el 80y el 90 % de los
sintomas de una conmocion cerebral se
resuelvan en un plazo de 10 a 14 dias.

e | a mayoria de las personas que experimentan
una conmocion cerebral tendrdn una resolucidn
espontanea de sus sintomas.

e Se ha demostrado que dormir constantemente
ayuda con la recuperacion, excluyendo las
siestas.

e Consuma una dieta saludable en su horario
normal considerando mas acidos grasos Omega-
3 (es decir, pescado, nueces, semillas, etc.).

e Es importante reducir el estrés que esta
experimentando y agregar actividades de
relajacion (es decir, yoga, atencion plena,
caminar, etc.).

e Sjsus sintomas aumentan debido al esfuerzo
fisico o cognitivo (es decir, el tiempo que pasa
frente a una pantalla), limite la actividad.
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Actividad

Las primeras 24-48
horas tener precaucion,
después de 48 horas
volver a realizar
actividad ligera.
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Comer y_ mantenerse

hidratado
Consuma una dieta normal
en un horario regular. Evite
el alcoholy la cafeina.

NEUROLOGIC

Dormir
Intenta dormir
entre 7y 9 horas.
cada noche, sin
siestas.
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Manejo de estrés

Utilice los sintomas
como guia. Participar
en una actividad
relajante. Limitar el
tiempo frente a la
pantalla




