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 2102 קונצנזוס הצהרת - ברכיבה מוח זעזועי

ייסון בריילי 'ר ג"ד, (.Anna K. Abramson M.D)אברמסון . ר אנה ק"ד: מאת

(Jason Brayley M.D.) ,ר סטיבן ברוגליו "ד(Steven Broglio Ph.D) 

 גמינדר תומר :תרגום

 

 .מוח טראומטית תאחת ההשלכות המפחידות ביותר של כל ספורט הוא פציע

 /האצהל הגוף המביאלמוח טראומטית עקב מכה ישירה לראש או  תפציעמוח הם סוג של  יזעזוע

זעזוע מוח יכול . האטה מהירה של המוח בתוך הגולגולת ומשנה תהליכים תאיים בתוך המוח

. בית חוליםרגילה ב בהדמיה להתגלותויכול , איבוד הכרהראש או בישירה  פגיעהלהתרחש ללא 

 שאר במשךיולהלהתפתח  יםאו עשוי, באופן מיידי םיאטבהמתיכול לגרום לסימפטומים מוח זעזוע 

או בדיקות בשל זעזוע מוח ניכרים רק  סימפטומיםהסימנים וחלק מה .ימים ואפילו חודשים, שעות

זמני של הסימפטומים של זעזוע מוח כגון חוסר שיווי משקל והאטה מ חלק, בנוסף. ספציפיים תחקירים

אותה אם לא יינקטו אמצעי /סובבים אותושנפגע ולנוספת לרוכב  פציעהאת הסיכון ל יםגבירמ, התגובה

על  ההמוח רגיש יותר לחזר, זעזוע מוחמ סבל מרגע שאתלט. תחרותל ואאימון לזהירות לפני החזרה 

שלהם  ןבאופן ניכר את הסיכו ניםקטימרוכבי אופניים . מתאיםר המחייב טיפול רפואי דב, הפציעה

 .מוח ילמנוע זעזוע ותאבל קסדות לא יכול, קסדות חבישתת ראש וגולגולת על ידי ופגיעל

 

סקרנו את הספרות , רכיבההשל כקבוצה של רופאים וחוקרים בעלי עניין מיוחד בתחום הרפואה 

דעתנו על שיטות העבודה הטובות ביותר את  מביעיםאנו , במסמך זה. מוח בספורט יהעדכנית על זעזוע

, זעזוע מוחלחשד לגביו אשר קיים כל רוכב אופניים . רכיבהעימם ב התמודדותמוח ו יזעזועלמודעות ל

אנו מכירים בכך . צוות הרפואיחבר מיומן בבדיקה נוירולוגית מלאה של  עבורל ,אידיאליבאופן  ,צריך

יסודית  לבדיקהלא מחכה  הפלוטוןבתחרות וש, הקבוצהגישה לרופא  עשויות להיות ללאשקבוצות 

כוללים  Medicine of Cyclingחברי צוות המשימה לזעזועי מוח של . שבשיירהמרוץ המרופא  מיידית

 :את

לרפואה פנימית באוניברסיטת קליפורניה  הרופא – (.Anna K. Abramson M.D)אברמסון  .אנה קר "ד

 Medicine of Cyclingבוועידת  משותפת ר"יו, פרנסיסקו בסן
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של במערכת הבריאות  רפואה דחופהרופא  – (.Matthew Bitner M.D., M.Ed)ביטנר מתיו ר "ד

 מרוציםטרום בית חולים ורופא  תרפואלמנהל שותף , אוניברסיטת דיוק

יברסיטה הרפואית של באונבמחלקת רפואה דחופה רופא  – (.Keith Borg M.D., Ph.D)קית בורג ר "ד

 מרוצים רופאודרום קרוליינה 

רפואת ואורתופדיה  במולטיקיירלרפואת ספורט  רופא – (.Jason Brayley M.D)ברייליי ייסון 'גר "ד

 Kenda/5-hour Energy Cycling by GearGrinderשל רכיבה הרופא נבחרת , ספורט

-קינסיולוגיה ולבבית הספר  סגלחבר  – (Steven Broglio PhD, ATC)ברגליו סטיבן ר "ד

NeuroSport ,למחקר מעבדת המנהל , חוקר באוניברסיטת מישיגן-Neurotrauma  

 אתלטיםלביצועים בהמתמחה  פסיכותרפיסטית – (.Julie Emmerman, Psy.D)אמרמן ולי 'גר "ד

בשנים  תינאופניים מקצוע תרוכב. 2112מאז  Garmin-Slipstreamטור -הפרו קבוצתכולל , יםנמקצוע

0111-2112 

 נוירופסיכולוג קליני בבית החולים קרייג – (.Don Gerber Psy.D)דון גרבר ר "ד

 לקבוצותמנהל רפואי , רופא לרפואה דחופה באוניברסיטת בראון – (.Mark Greve M.D)ר מרק גריב "ד

type 1 

 NeuroSportשל המנהל , נוירולוג באוניברסיטת מישיגן – (.Jeffrey Kutcher M.D) ר'קוצפרי 'גר "ד

 AAN-בהספורט נוירולוגית  אגףר "יו, במישיגן

, מנהל המחלקה לכירורגיה, מנתח אורטופד – (.M. Ramin Modabber M.D)מודאבר ראמין  .מר "ד

רופא  ;קהסנטה מוניקבוצה לאורתופדיה ורפואת ספורט בשותף מנהל ב, נשיא, ון'המרכז לבריאות סנט ג

 ציםמרו

קבוצה של ה תלרפואת ספורט ורופא הרופא – (.Kristin Wingfield M.D)ווינגפילד קריסטין ר "ד

Exergy TWENTY12. 

 

 ואתלטים מאמנים, מנהלים, קבוצות רכיבהחינוך הכללי של רופאי להקווים המנחים הבאים מיועדים 

הנחיות אלה אינן . זעזוע מוחהנפוצים ביותר ל יםכלליהניהול הועקרונות , סימפטומיםה, לגבי הסימנים

ההמלצות . זעזוע מוח התמודדות עםמיומנים בה ייםמקצוערפואה על ידי אנשי  ותהערכות אישילתחליף 

לחול גם על  יםכאן יכול יםותוומהעקרונות השאף על פי , בוגרים לאתלטיםמתייחסות בעיקר שלנו 

, ים ובני נוער נמצאים בסיכון גבוה יותר להתאוששות ממושכתילדש יוון כמ. U-23-ואתלטים ב יםוניור'ג
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בדיקה אישית מיידית של כל רוכב עם ממצאים העולים בקנה אחד עם זעזוע מוח על אנו ממליצים בחום 

על  תמוח מבוסס יזעזועעל הצהרה זו . מוח יזעזוע בהתמודדות עםעל ידי רופא מיומן  ,בקבוצת גיל זו

 .יתווסףידע נוסף כל ש עדכן אותהויהיה צורך ל, כיום יםומלצשיטות העבודה המוהידע 

 

 

 :עונהטרם הלבצע  שיש פעולות

על  למודצריכים ל םרוכבי. או בריאותה לבריאותו בדאגה הוא בעל האינטרס העיקרי האתלט. חינוך •

 אשרלהיות כנים עם הצוות הרפואי כ אותם עודדיש לשל זעזוע מוח ו סימפטומיםהסימנים וה

 .יםתפתחמחדשים  סימפטומים

זהו אחד ההיבטים החשובים ביותר . הנוירולוגי הבסיסי של הרוכבתפקוד הקבלת הערכה של  •

מאפשרת  אתלטשל השל התפקוד הנוירולוגי הבסיסי  קביעה. יםאתלטלכל הטיפול נוירולוגי טוב ב

 םרוכבי. רכיבהלם בשלו החזרב אותםדריך לה תועוזר ,בעתיד פציעהאבחון מדויק יותר במקרה של 

לקבל במיוחד  יולכן הכרח, מוח נמצאים בסיכון מוגבר לפציעה חוזרת יהיסטוריה של זעזוע בעלי

, עבור אתלטים אלו הבסיסית (למשל איזון)שליטה מוטורית והקוגניטיבי הערכה של התפקוד ה

 .שבוצעה לפני תחילת עונת המרוצים

על ידי איש אשר בוצעה תפקוד הקוגניטיבי לבסיס לקביעת ערכי קדם עונה עם בדיקה הערכות  •

 ,משפחהרופא  היותיכול להוא . מוח יזעזועעם  התמודדותהכשרה בבעל מקצוע רפואי מורשה 

 מבוססות למצב הנוירולוגיבאמצעות בדיקות  ,מוסמךאתלטיקה נוירולוג או מאמן , נוירופסיכולוג

, ImPACT ,Axon,Anamמשל ל) ותבדיקות נוירוקוגניטיבי, (SACאו  SCAT2למשל )

Headminder CRI ו-CNS ושליטה מוטורית , (סימנים חיוניים ( למשלBESS .)את הקישורים  ורא

 .לקביעת ערכי הבסיסבדיקות לאפשרויות הים המסופק יםאתרל

יכול ( ללא תשלום שזמין) SCAT2כלי כגון , ליתאפורמ ותבדיקלללא גישה  אתלטיםעבור קבוצות ו •

תיאור כתוב , ליתאללא בדיקה פורמ אתלטים אצל. ד אירועים קודמיםועיתל שימושילשמש כמדריך 

מה , פציעות התרחשומתי הכולל , יםמוח אפשרי יראש או זעזועהפגיעות  תהיסטורישל 

לחזור  אתלטהותר לואיך , משך ההחלמהמה היה , ובדיקות נעש איזה, אתלטשחווה ההסימפטומים 

נמצאים  ם לאחריהןסימפטומישל תקופות ממושכות  עםמוח קודמים  יעם זעזוע םרוכבי. התחרותל

 .התאוששות ממושכת לאחר פציעה נוספתלבסיכון מוגבר 
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 :במהלך המרוץ זעזועההערכה של 

על ידי  נתניתהמוח האת החשיבות של הערכה מיידית של זעזוע  יםצוותלרוכבים וללתקשר יש  .0

צריך צוואר ל או פניםל, קסדה של הרוכבלכל נזק , תאונהכל בעקבות . הצוות הרפואי לאחר התאונה

הערכה לזעזוע מוח מוצדקת ללא קשר לתלונות , פגיעה במהירות גבוההבמקרה של . הערכה חייבל

 .של הרוכב

 .אתלטה לההגנה עו סדר עדיפויות בטיפוללהבטיח  ההערכה מהירה ויעילה יכול •

 אתלטבטוח לאם . איץ את התהליךיבדיקה את הבצע המשיתוף פעולה עם הצוות הרפואי  •

 .מהר יותר חזור אליהר לו או לה לוהנחיות אלה יעז אחרי עקבמ, לחזור לתחרות

עשוי  הקבוצהאך צוות , לאחר ההתרסקות זמיןהצוות הרפואי לא יהיה  בהםמצבים יכולים להיות  .2

( יםרוא םשאתמה )חיים  תסכנלסימנים לבמצבים אלה חשוב להיות מודעים . להיות נוכח

עמוד למוח או לקשה  פציעהבקנה אחד עם אשר עומדים ( מרגישרוכב שהמה ) סימפטומיםלו

יש להוציא את הרוכב מייד מן התחרות , אלה סימפטומיםסימנים או איזה מפתח מרוכב אם . השדרה

אינם  אך, אלה כולליםסימנים וסימפטומים . חירום רפואי למתקן רפואי צוותעל ידי ולהוביל אותו 

 :ל ,מוגבלים

 בהכרהאובדן או שינוי  •

 או הקאות/בחילות ו •

 כאב ראש חמור •

 חוסר התמצאות •

 חוסר יכולת לדבר או לבלוע •

 אובדן זיכרון •

 גולגולתבשבר  •

 דליפה של נוזל צלול או דם מן האף או האוזניים •

 חוסר יכולת ללכת או לרכוב בקו ישר •

 התקפים •

 ביד או רגל חולשה או חוסר תחושה •

 וארכאבי צו •

הטראומה לאחר מיד  תבוצעוהמבדיקות . יכול להיות מאתגר זעזוע מוחמ סובליםרוכבים שאולי  יהויז .3

סימנים . להתפתח עם הזמן יםהסימפטומים של זעזוע מוח יכולש גם כמו, חלקיות יכולות להיות
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אם עדיין על . זקוק לטיפול רפואי אתלטכי ה הם סימן בהמשךשל זעזוע מוח המפורטים  סימפטומיםו

 .קח להערכה רפואית ספציפית יותרהיללותחרות מן המיד  לפרושרוכב על ה, האופניים

 בהתאם זעזוע מוחלחשד שיש עבורם רוכבי אופניים דקות על  02באופן אידיאלי יש לצפות במשך  .4

 צימרומרבית קשר של אפשרי בהבלתי יכול להיות  זמן זה. ספורט אחריםבענפי הנחיות שנקבעו ל

ראשוניים או סימפטומים מראים אבל לא , זעזוע מוחמ קיים חשד שסובליםאשר  אתלטים. אופנייםה

 כיםצרי, הסובל מזעזוע מוח אתלטל הערכה אחרי מרוץבמפורטים  אשר, מסכני חיים של זעזוע מוח

 :מרוץבאישור להמשיך ששוקלים הבאה לפני  הקצרהאת הבחינה לעבור לפחות 

 אתלטאם ה. ראש מוטה לאחורו עיניים עצומות, מד ברגליים צמודותועכשהוא  אתלטלשימו לב  •

לתחרות עד  והערכה זו ולא ניתן להחזירבנכשל  ואה שיווי המשקלאינו מסוגל לשמור על 

 .ימקצוערפואה על ידי איש  ןבחיש

מתוך  חמשהרוכב צריך להיות מסוגל לענות על . ותהבאהשאלות  שבעשאלות כמו  ושאל •

יודעים  םאתאחרות עליהן שאלות ללהחליף  יםלוכאתם י)ת זיכרון והבנה וכיערמה, השאלות

 (:את התשובה

o  תהתרסק כיצדלי  תארלאתה יכול האם? 

o עיר זאת איזה? 

o השלב את באיזה הקפה או? 

o  רחוק מן הסיוםאתה כמה? 

o האם יש הפסקה במרוץ? 

o  שלך החולצהבכיסי יש מה? 

o  דצמברבהחל , החודשים אחורה בשמותלנקוב האם אתה יכול? 

 

 

 בהערכה אחרי מרוץ לאתלט הסובל מזעזוע מוח

 

 סימפטומיםהסימנים וה, ההתרסקות אירעהשאחרי  את המרוץרוכב לסיים הבלי קשר ליכולתו של  .0

להעריך את יש . להימשך שבועות רבים לאחר מכן, הבאיםימים ה 01 במהלך עדיכולים להתפתח 

טרום העונה אם על הפעולות בדיון  מעלהשפורטו ל אחד מהמדדיםשימוש בכל תוך רוכב האופניים 

 .בשלב זה BESSאו , SAC ,SCAT2-בשקול להשתמש יש ל, אחרת. בסיסלערכי בדיקות בוצעו 
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יוון כמ, התרחשהההתרסקות ששל זעזוע מוח בשעות ובימים לאחר  סימפטומיםשימו לב לסימנים ו .2

של זעזוע מוח עשויים  סימפטומיםהסימנים וה. את הצורך להערכה רפואית נוספת וראיאלה  שגם

 :לאך לא רק , לכלול

 

 

  

 :יםהבאמהדברים להימנע  צריךזעזוע מוח לחשד  שקיים עבורוכל רוכב  .3

להתייעץ עם יש . לחלוטין חולפים סימפטומיםשכל הקוגניטיבית מאומצת עד ופעילות גופנית  •

 שעות 27 למע יםמחמירים או נמשכ רופא אם הסימפטומים

 צריכת אלכוהול •

 נטילת כדורי שינה או תרופות נוגדות חרדה •

פרצטמול בשקול להשתמש יש ל. נרקוטיים או סמים, נפרוקסן, איבופרופן, נטילת אספירין •

 במידה וקיים חשדגופנית  פציעהבעבור כאבי ראש אחרים הקשורים ( ®טיילנול/®אקמול)

 זעזוע מוחל

 אופנייםהכולל , נהיגה או הפעלת מכונות •

 

 

 :לספורט לאחר זעזוע מוח החזרשיקולים ב

 

 פיזיים

 אובדן הכרה•

 כאבי ראש•

 לחץ בראש•

 כאבי צוואר•

 בחילה•

 הקאות•

 ראייה מטושטשת•

 סחרחורות•

עייפות ממושכת או ארוכה  •
 מהצפוי

 קוגניטיביים

 בלבול•

 תחושת האטה•

 רגישות לאור•

 רגישות לרעש•

 שיווי משקל לקוי•

 תחושת ערפל•

 קשיי ריכוז•

 קשיי זיכרון•

 התנהגותיים/רגשיים

 רגשי יותר•

 עצבנות•

 אי שקט•

 נטייה לנימנום•

 עצב•

 חרדה•

 עצבנות•

 הפרעות שינה•

 שינויי אישיות•
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ביצוע , עם זאת. זעזוע מוח לאחר םהתאוששות של רוכביבא שלב קריטי ילפעילות רגילה ה החזרה .0

שיש להעריך את למרות . זעזוע מוחשסבלו מ אתלטיםבפיקוח על ידי רופא מיומן בטיפול  ח דורשובט

על מנת למקסם את  שיש לעקוב אחריהןכמה הנחות בסיסיות יש , פולגוההתאוששות של כל רוכב 

ולא  לימודיותהנחיות כלשמש רק  ותלה צריכהנחות א. לאפשר התאוששות נאותהוהבטיחות 

 :חזרה בלתי מבוקרת לתחרותלכללים כ

קוגניטיבי באמצעות פעילויות גירוי . מנוחה פיזית ונפשיתהוא זעזוע מוח בהטיפול הראשוני  .א

בית הספר ל ליכהה, צפייה בטלוויזיה או בסרטים, דואר אלקטרוני, כגון עבודה מול המחשב

המוח  על ולהעמיסלהמשיך  העשוי, ציםומלחי רועשיםעבודה או השתתפות באירועים לאו 

ים להגביל כל פעילות כזאת עד לנקודה שבה הסימפטומיש . ההתאוששותמשך ולהאריך את 

 .יםגברתלא מ

 תהשוולויש לחזור על המבחן , מבחן נוירוקוגניטיביערכי בסיס לשיש להם  אתלטיםעבור  .ב

 .לזעזוע המוחהקשורים  סימפטומיםשאין יותר מדווח  אתלטה כאשרהבסיס  ערכיל

השתמש יש ל, נוספים לזעזוע מוח סימפטומיםסימנים או יותר מפגין  לארוכב כאשר ה .ג

התקדם לשלב יש ל. כאשר מגבירים את רמות הפעילות הגופנית חכמה הדרגתית בגישה

העלייה עם  חוזריםאבל רק אם הסימפטומים של זעזוע מוח לא , שעות 72 מדיהבא 

 .פעילותהרמה של ב

i.  לכל היותר  01%> דופקשמירה על תוך , נייחות או טריינרלהתחיל עם אופניים

יש , סימפטומיםחזרה של רוכב חווה האם . מיםעקוב אחרי הישנות הסימפטוול

יש לחזור ולנסות . שעות 21במשך  לאלתר והורות לאתלט לנוחלהפסיק את הפעילות 

 .של זעזוע מוח סימפטומיםללא כל להיות שב  אתלטה רק כאשר

ii.  להגדיל בהדרגה את עוצמת ומשך הפעילות רק אם אין הישנות של הסימפטומים יש

 אתלטהיומית הזו עד שההתקדמות את הך יהמשיש ל. השעות הבאות 21במהלך 

אם . סימפטומיםהלהתאמן ברמה שלפני הפציעה ללא הישנות של לחזור ויכול 

 21מינימום של יש לתת לרוכב לנוח , כלשהומפתח סימפטומים במהלך שלב  אתלטה

רוכב שה נההאחרו הולחדש את ההתקדמות ברמ, (ייעלמואו עד הסימפטומים )שעות 

 .סימפטומיםהשלים ללא 

iii. וזמן  לשיווי המשקללהקדיש תשומת לב מיוחדת יש , זר לכבישוח אתלטשה ברגע

יכולות ה. להימשך זמן רב הפונקציות אלו עשויהחזרה של , רוכבהשל התגובה 

 .הריםלזר לכביש או וחשהוא  ברגע פצעיולהלרוכב לחזור  עלולות לגרום הפחותות
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iv.  להצביע על טראומה  יםעשוי איטית או התאוששותהנמשכים לאורך זמן סימפטומים

 .תשומת לב על ידי רופא תהדורש אחרת קשה לבעיה להיות אינדיקציהמתמשכת או 

ציריך מהצהרת הקונצנזוס לזעזועי מוח ברכיבה  םותאאשר התחרות חזרה ללפרוטוקול דוגמה  .2

 ,זעזוע מוחעם  מנוסה בהתמודדותפרוטוקול זה צריך פיקוח על ידי רופא . בהמשךמוצגת  2112

 .במידת האפשר

 חולפים םמיסימפטושהפיזית וקוגניטיבית שלמה עד מנוחה  –פעילות  ללא  .א

 רולרולא על , משך זמן קצר, לכל היותרדופק מקסימאלי  70%>  ב יםנייחאופניים רכיבה על  .ב

 טרם חזרהרוכב השל  המלאה יוון שיתכן הקואורדינציהכמ

 בעצימות נמוכה למשך זמן קצר שבילאו , מסלול, סולו על כבישרכיבת  .ג

ברמות  עליות או אימוני/ו אינטרוואלים תהמשלב שבילאו , מסלול, סולו על כבישרכיבת  .ד

 ת ומשךומיגבוהות יותר של עצ

 עבודה קבוצתית, או עליות/עם ספרינטים ומשולבת  יתקבוצתרכיבה  .ה

 תיולתחרו החזר .ו

 

חייב  אתלטה, תחרותלרוכב השל  החזרהכלשהו של  שלבב יםחוזרהסימפטומים לזעזוע מוח אם  .3

שעות לפני חידוש רמת  21לנוח לפחות , חוזרים ונשניםהסימפטומים הל ע המטפללדווח לרופא 

 .וגם אז רק עם אישור רופא, והסימפטומים חזר ההפעילות שב

 

 

 

 -ב אתלטיםבמוח  יכדי ללמוד עוד על זעזוע ברייליייסון 'ר ג"ניתן ליצור קשר עם ד

jason@medicineofcycling.com בלרפואה של רכיבה  ותנוגעהשאלות בר אנה אברמסון "דעם ו-

anna@medicineofcycling.com. 
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 :אתרים שימושייםורשימת משאבים 

 

1. SCAT2 Assessment - http://www.neurosurgery.net.au/SCAT2.html 

2. ImPACT Resources - http://www.impacttestoffice.com   

3. AXON Resources - http://www.axonsports.com 

4. CDC info sheet for coaches - 

http://www.cdc.gov/concussioninyouthsports/images/coaches_Engl.pdf 

5. http://www.cdc.gov/concussion/sports/cdc_ncaa.html?source=govdelivery 

6. Zurich Concussion Consensus 2008 - 

http://www.sportconcussions.com/html/Zurich%20Statement.pdf 
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