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Rowan Stringer

यह ई-पिुस्तिका Rowan’s Law की मिस्तिष्काघाति जागरूकतिा संसाधन की श्खलां ्रृ  का 
एक भाग है। Rowan’s Law नाम Rowan Stringer के िलए रखा गया था, वह ओटावा 
की एक हाई स्कू ल में पढ़ने वाली रग्बी िखलाड़ी थी, उसकी मत््रृ यु 2013 की वसंति ऋतिु के 

दौरान एक बीमारी से हो गई, िजसे िवितिीय प्रभाव वाले संलक्षण (सेकें ड इंपकै्ट िसंड्रोम) कहा 
जातिा है (मिस्तिष्क में सूजन, जो पहले लगी चोट के ठीक हुए िबना बाद में लगी िकसी चोट 

के कारण हुई)। माना जातिा है िक रग्बी खेलतेि समय Rowan को छह िदनों के दौरान तिीन 

मिस्तिष्काघातिों का अनभुव हुआ। उसे मिस्तिष्काघाति लगा, लेिकन उसे नहीं मालूम था िक 

उसके मिस्तिष्क को स्वस्थ होने के िलए समय की आवश्यकतिा थी। न ही उसके मातिा-िपतिा, 
िशक्षकों या कोचों को यह मालूम था। 

इन संसाधनों का उदे्श्य स्वास्थ्य देखभाल के संबंध में िचिकत्सीय सलाह उपलब्ध कराना 
नहीं है। मिस्तिष्काघाति के लक्षणों के िलए स्वास्थ्य देखभाल के बारे में सलाह के िलए, 

क्रृ पया िकसी िचिकत्सक या नसर् प्रिैक्टशनर से परामशर् करें।



चोट लगने से रोकना लोगों को उनके परीू  जीवन के दौरान सिक्रय बनाए रहने के िलए 
महत्वपणू र् है। कु छ चोटों को देखना और उनका इलाज करना आसान होता है, लेिकन 
उन चोटों का क्या, जो आपके िसर के अदरं  लगती है? मिस्तष्क में लगी चोटें, जसेै 
िक मिस्तष्काघात, बाहर से नहीं िदखतीं और हमेशा प्रत्यक्ष नहीं होतीं। भले ही आप 
चोट को न देख सकते हों, ििर भी मिस्तष्काघात से पीिड़त कोई व्यिति प्रभावों को 
अनभुव करता है और उसे मिस्तष्क के स्वास्थ्य में सधाु र के िलए उिचत देखभाल की 
आवश्यकता होती है। 

यह संसाधन आपको मिस्तष्काघात के बारे में और अिधक जानने में सहायता देगा 
तािक आप स्वयं को और अन्य लोगों को सिक्रय और सरिक्षतु  रख सकें  – चाहे आप 
एथलीट हों, िवद्ाथथी, माता/िपता, कोच, अिधकारी या िशक्षक हों।
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कोई मिस्तष्काघात क्या है? 

मिस्तिष्काघाति मिस्तिष्क को लगी चोट है। इसे एक्स-रे, CT स्कैन्स या MRI के जिरए नहीं 
देखा जा सकतिा। यह व्यिति के सोचने, अनभुव करने और काययों को करने के ढंग पर प्रभाव 
डालतिा है। 

िसर, चेहरे या गदर्न पर लगा कोई आघाति मिस्तिष्काघाति का कारण बन सकतिा है। 
मिस्तिष्काघाति का कारण आपके शरीर पर लगा आघाति भी हो सकतिा है, यिद आघाति  
के बल के कारण मिस्तिष्क आपकी खोपड़ी के अदं र इधर-उधर िखसक जातिा है।  
उदाहरणों में बॉल से िसर पर आघाति लगना या फ़श र् पर जोरों से िगरना शािमल है। 

मिस्तिष्काघाति एक गंभीर चोट है। यद्िप इसके प्रभाव आम तिौर पर अल्पकािलक 
होतेि हैं, मिस्तिष्काघाति के कारण दीघकािर् लक लक्षण प्रकट हो सकतेि हैं और यहाँ तिक िक 
दीघकािर् लक प्रभाव प्रकट हो सकतेि हैं, जसेै िक स्मिति्रृ  संबंधी समस्याएँ या अवसाद।
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िकसी मिस्तिष्काघाति को रोकना 

सवप्रथमर् , स्वयं को मिस्तष्काघात के बारे में िशिषित करें। 

आपको यह भी करना चािहए: 

•  सिनिु चिति करें िक आप/आपके एथलीट 
ऐसे उपकरणों का उपयोग करतेि हैं जो 
अच्छी िस्थिति में हैं, िजनमें हेलमेट और 
जतेूि शािमल हैं; 

• सिनिु चिति करें िक आप/आपके 
एथलीट्स स्पोट्स र् में पहने जाने वाले 
ऐसे उपकरण को पयवर् ेिक्षति कर रहे हैं, 
जो उिचति ढंग से िफट होतेि हैं; 

• सिनिु चिति करें िक आप/आपके 
एथलीट्स खेल के िनयमों का सम्मान 
करतेि हैं; 

• अपने संगठन/स्कू ल की मिस्तिष्काघाति 
आचार-संिहतिा के प्रिति प्रितिबद्ध रहें और 
सिनिु चिति करें िक आपके एथलीट्स भी 
ऐसा करतेि हैं; और 

• प्रत्येक व्यिति के िलए चोटों की िरपोटर् 
करने के वास्तेि एक सरिक्षतिु  और 
सिवु धाजनक पिरवेश को बढ़ावा दें। 
सिनिु चिति करें िक प्रत्येक व्यिति  
खलु कर न बोलने के जोिखमों को 
समझतिा है। 
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िकसी मिस्तिष्काघाति को पहचानना 

संभािवति मिस्तिष्काघाति को पहचानने में प्रत्येक व्यिति मदद कर सकतिा है, यिद वह यह 
जानतिा है िक िकस चीज़ को देखना और सननाु  है। 

मिस्तिष्काघाति पीिड़ति व्यिति में नीचे सूचीबद्ध एक या एकािधक संकेति या लक्षण हो सकतेि 
हैं। वे तित्काल िदख सकतेि हैं, या घंटों बाद, यहाँ तिक िक कई िदनों के बाद िदख सकतेि हैं। 
के वल एक संकेति या लक्षण मिस्तिष्काघाति का संदेह होने के िलए पयात्पर्  है। मिस्तिष्काघाति 
से पीिड़ति अिधकतिर लोग चेतिना नहीं खोतेि हैं।
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ििसी मिस्तष््काघात को पहचानना
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मिस्तष्काघात के सामान्य संकेत और लषिण: 

शारीिरक: 

• िसरददर् 

• िसर में दबाव 

• चक्कर आना 

• उलटी या मतिली 

• धँधलीु  दृिष्ट 

• प्रकाश या ध्विन के प्रिति संवेदनशीलतिा 

• कानों में झनझनाहट महसूस करना 

• 

• 

संतिलनु  की समस्या 

थकान या कम ऊजार् 

• उनींदापन 

• “ठीक महसूस न करना” 

भावनात्मक: 

• िचड़िचड़ापन (जल्दी परेशान या कु्र द्ध हो जाना) 

• अवसाद 

• उदासी 

• घबराया हुआ या िचंितिति 

संज्ानात्मक (िचतनं  करना): 

• स्पष्ट रूप से नहीं सोचना 

• अपेक्षाक्रृ ति धीमे सोचना 

• चकराया हुआ महसूस करना 

• ध्यान कें िद्रति करने से संबंिधति समस्याएँ 

• चीज़ों को याद रखने से संबंिधति समस्याएँ 

सोने से संबंिधत: 

• सामान्य से अिधक या कम सोना 

• सोने में किठनाई अनभव कु रना



िकसी मिस्तष््काघात को पहचानना

लाल े झंड :

“लाल झंड” े का मतलब है िक आपको अिधक गंभीर चोट लगी है। लाल झंड ेको 
आपातिस्थित के रूप में मानें और 911 पर कॉल करें ।

•  गदर्न में ददर् या मलायु िमयति 

•  दोहरी दृिष्ट 

• कमज़ोरी या हाथों अथवा पैरों में झुनझुनी 

•  तिीव्र या बढ़तिा हुआ िसरददर् 

•  दौरा या ऐंठन 

•  चेतिना खो देना (अचेति हो जाना) 

•  एक बार से अिधक उलटी होना 

• बेचनीै , उते्जना या आक्रामकतिा का बढ़तिा चला जाना 

• अिधकािधक भ्रिमति होना
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इसके बाद क्या करें? 

यिद आपको मिस्तिष्काघाति का संदेह है, तिो स्वयं को या िजस व्यिति का आप पयवर् ेक्षण 
कर रहे हैं, उसे, गितििविध से तित्काल हटा दें। भागीदारी जारी रखने से आपमें या िजस 
व्यिति को मिस्तिष्काघाति लगने का संदेह है, उसमें, अिधक गंभीर, अिधक समय तिक बने 
रहने वाले लक्षणों के प्रकट होने का जोिखम है। मातिा/िपतिा/अिभभावक (18 वष र् से कम 
आयु के एथलीट्स के िलए) या आपातिकालीन संपकर्  को कॉल करें। ऐसे िकसी व्यिति को, 
िजसे मिस्तिष्काघाति लगने का संदेह हो, अके ले न छोड़ें। 

ऐसे िकसी भी व्यिति को, िजसे मिस्तिष्काघाति लगने के संदेह के कारण खेल से हटाया 
गया है, िकसी िचिकत्सक या नस र् प्रिैक्टशनर से यथाशीघ्र िमलना चािहए। वह व्यिति जब 
तिक िचिकत्सीय अनमुिति प्रात्प न कर ले, तिब तिक उसे अबािधति प्रिशक्षण, अभ्यास या 
प्रितियोिगतिा में भाग लेने के िलए नहीं लौटना चािहए।
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सुधार होना 

िजन्हें मिस्तिष्काघाति लगतिा है, उनमें से 
अिधकांश लोगों में एक से चार सत्पाह के 
अदं र सधाु र आ जातिा है। कु छ लोगों में 
अिधक समय लगतिा है। हर मिस्तिष्काघाति 
अनन्य होतिा है – एक व्यिति के स्वास्थ्य 
लाभ की तिलनाु  िकसी दसूरे व्यिति से न 
करें। 

यह संभव है िक िकसी मिस्तिष्काघाति 
का दीघकािर् लक प्रभाव हो। लोगों को 
िसरददर्, गदर्न में ददर् या दृिष्ट संबंधी 
समस्याओ ंजसेै लक्षणों का अनभुव हो 
सकतिा है, जो महीनों, या यहाँ तिक िक 
सालों बने रह सकतेि हैं। कु छ लोगों के 
मिस्तिष्क में दीघकािर् लक पिरवतिनर्  हो 
सकतेि हैं िजनके कारण स्मिति्रृ -क्षय, ध्यान 
कें िद्रति करने संबंधी समस्याएँ या अवसाद 
जसीै  समस्याएँ उत्पन्न हो सकतिी हैं। 
िवरले मामलों में, यिद िकसी व्यिति 
के मिस्तिष्क को बीच में स्वस्थ होने का 
अवसर िमले िबना अनेक चोटें लगतिी हैं तिो 
उसके मिस्तिष्क में ख़तिरनाक सूजन आ 
सकतिी है, इस अवस्था को िवितिीय प्रभाव 
वाले संलक्षण (सेकें ड इंपकै्ट िसंड्रोम) कहा 
जातिा है, िजसके कारण गंभीर प्रकार की 
िवकलांगतिा या मत््रृ य ुहो सकतिी है। 

जबिक कोई व्यिति मिस्तिष्काघाति से उबर 
रहा है, उन्हें पहले कु छ गितििविधयों को 
सीिमति करना पड़ सकतिा है और धीरे-धीरे 

उन्हें पनु: प्रस्तितुि होना पड़ सकतिा है। चोट 
के बाद पहले दो िदनों के िलए, व्यिति को 
फोन, कंप्यटू र, टैबलेट या टीवी जसेै स्क्रीन 
का उपयोग करने में लगने वाले समय को 
कम करना चािहए। 

िकसी मिस्तिष्काघाति के बाद स्वस्थ होने 
की प्रिक्रया ऐसी है, िजसके िलए धयै र् रखना 
चािहए। हड़बड़ी में गितििविधयों में लौटने 
से लक्षण और िबगड़ सकतेि हैं और स्वस्थ 
होने में अिधक समय लग सकतिा है। 

िजस िकसी को भी मिस्तिष्काघाति लगा हो, 
उसे अन्य लोगों को बतिाना चािहए। इसमें 
मातिा-िपतिा, सभी स्पोटर् टीमें/क्लब्स, 
स्कूल्स, कोच, और िशक्षक शािमल हैं। 

और याद रखें, स्कू ल के िलए वापस 
लौटना अबािधति स्पोटर् में लौटने से पहले 
आतिा है। 
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स्कू ल या स्पोटर् में  
वापस लौटना 

िजन एथलीट्स और िवद्ािथयर् ों का 
िनदान िकसी िचिकत्सक या प्रिैक्टशनर 
नस र् विारा मिस्तिष्काघाति पीिड़ति के रूप 
में िकया गया है, उन्हें अवश्य ही अपने 
स्पोटर् संगठन के स्पोटर्-के िलए-लौटें 
प्रोटोकॉल और/या, जहाँ लागू हो, वहाँ 
अपने स्कू ल बोडर् के स्कू ल-में-लौटें योजना 
के अनसुार आगे-बढ़ना चािहए। 

एथलीट्स और िवद्ािथयर् ों को अपने 
स्वास्थ्य देखभाल पेशेवर और स्पोटर् 
संगठन/स्कू ल के साथ स्पोटर्, साथ ही 
स्कू ल में लौटने की अपनी व्यितिगति 
योजनाएँ बनाने के िलए काय र् करना 
चािहए। 

स्कूल-में-लौटें  योजना (िशषिण और 
शारीिरक गितिविध) 

प्राथिमक और माध्यिमक स्कू ल के 
िवद्ािथयोंर्  के िलए अपने स्कू ल बोडर् 
की स्कू ल-में-लौटें योजना का अनसुरण 
करना आवश्यक होगा, जो िकसी िवद्ाथथी 
के िशक्षण गितििविधयों में क्रिमक ढंग से 
लौटने और शारीिरक गितििविध में लौटने 

में सहयोग देतिी है। और अिधक जानकारी 
के िलए स्कू ल से संपकर्  करें। 

स्पोटर्-के िलए-लौटें  प्रोटोकॉल 

एथलीट को प्रिशक्षण, अभ्यास या 
प्रितियोिगतिा में अप्रितिबंिधति भागीदारी को 
िफर से शरुू नहीं करना चािहए जब तिक 
िक उन्हें िचिकत्सक या नस र् व्यवसायी 
से िचिकत्सा मंजरीू  नहीं िमल जातिी। 
मेिडकल क्लीयरेंस लेने से पहले, एथलीट 
को  स्कू ल में पणू र् वापसी के िलए सभी 
चरणों को परू ा करना चािहए, खेल में 
वापसी के कदम एक से तिीन तिक परू ा 
करना चािहए और व्यायाम करतेि समय 
भी लक्षण-मतुि होना चािहए।
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नीचे दी हुई तिािलका उन चरणों और गितििविधयों का िववरण देतिी है जो आम तिौर पर अिधकतिर स्पोटर्-के 
िलए-लौटें प्रोटोकॉलों या स्कू ल में लौटें योजनाओ ंमें पाए जातेि हैं। 

तािलका: क्रिमक ढंग से खेल-के िलए-वापसी प्रोटोकोलों में आम कदम 

कदम गितिविध िववरण कदम का लक्ष्य 
1 दैिनक जीवन की गितििविधयाँ 

और सापेक्ष आराम (पहले 24 से 
48 घंटे) 

घर पर दैिनक गितििविधयाँ जो लक्षणों को हल्के 
और थोडे़ समय के िलए ही खराब करतिी हैं स्क्रीन 
समय को कम से कम करें 

िविशष्ट गितििविधयों का क्रिमक 
पुनरुत्पादन 

2 हल्के िफर मध्यम प्रयास वाला 
एरोिबक व्यायाम 

पैदल चलना या िस्थर साइिकल चलाना, पहले 
धीरे-धीरे िफर गिति बढ़ाना हल्के प्रितिरोध वाला 
प्रिशक्षण शरूु  कर सकतेि हैं (यिद उपयुति हो) 

हृदय गिति बढ़ाएँ 

3 व्यितिगति खेल-िविशष्ट 
गितििविधयाँ, िसर पर चोट लगने  
के जोिखम के िबना 

व्यितिगति शारीिरक गितििविध (अन्य प्रितिभािगयों 
से दरू), जसेै दौड़ना या सरल िड्रलें  संपकर्  वाली या 
िसर पर चोट लगने वाली गितििविधयाँ  नही ं

एरोिबक गितििविधयों की तिीव्रतिा बढ़ाएं 
और कम जोिखम वाले खेल-िविशष्ट 
हरकति ेँ शरुू करें 

4 िबना संपकर्  वाला प्रिशक्षण, 

अभ्यास, िड्रलें 
िचिकत्सक या नसर् प्रिैक्टशनर से िचिकत्सा 
मंजरूी के बाद उच्च तिीव्रतिा वाले व्यायाम और 
किठन प्रिशक्षण िड्रलें, िजसमें अन्य प्रितिभािगयों 
के साथ गितििविधयाँ शािमल हैं कोई संपकर्  नहीं  

व्यायाम, समन्वय और गितििविध से 
संबंिधति सोच कौशल की सामान्य तिीव्रतिा 
को िफर से शरुू करें 

5 अबािधति अभ्यास अप्रितिबंिधति अभ्यास - जहां  लाग होू  संपकर्  के 
साथ 

उन गितििविधयों पर लौटें िजनमें िगरने या 
शरीर के संपकर्  का खतिरा है, आत्मिवश्ास 
बहाल करें और कायात्र् मक कौशल का 
आकलन करें 

6 स्पोटर् के िलए लौटें अबािधति खेल खेलना या प्रितियोिगतिा

एथलीट के अबािधत अभ्यास, प्रिशषिण या प्रितयोिगता में लौटने से पहले िचिकत्सीय अनुमित प्राप्त 
करना हमेशा अपेिषित है ।

आपको िजन िविशष्ट कदमों का अनसुरण करना है, उनके बारे में अपने स्पोटर् क्लब या स्कू ल से पछूें ।



स्कूल और स्पोटर् में  
लौटना

प्रत्येक कदम के पराू  होने में कम से कम 24 घंटे लगने चािहए। एक एथलीट अगले 

चरण में जाने के िलए तियैार है जब वे गितििविधयों को सहन कर सकतेि हैं। कु छ 

गितििविधयों पर लौटने से उनके लक्षण थोड़ा खराब महसूस हो सकतेि हैं। यह सामान्य 

और ठीक होतिा है। हालांिक, अगर कदम 1 से 3 के दौरान उनके लक्षण हल्के और 

संके्षप रूप में अिधक खराब हो जातेि हैं, तिो एथलीट को उसी कदम में अगले िदन िफर 

से रोकना और प्रयास करना चािहए। "संके्षप में" का अथ र् है िक लक्षण एक घंटे के भीतिर 

वापस आ जाने चािहए। 

मेिडकल क्लीयरेंस के बाद, एथलीट के लक्षण वापस नहीं आने चािहए। यिद वे आतेि हैं, 
तिो एथलीट को कदम 3 पर वापस लौटना चािहए और पनुमल्याूर् ंकन के िलए िचिकत्सक 

या नस र् प्रिैक्टशनर से िमलना चािहए। 

यिद लक्षणों में सधाु र नहीं होतिा है या वे खराब होतेि रहतेि हैं, तिो एथलीट को अपने 

िचिकत्सक या नस र् प्रिैक्टशनर के पास वापस जाना चािहए। 
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अनुस्मारक 

अनुस्मारक: 

1. िकसी मिस्तष्काघात के संकेतों और लषिणों को पहचानें और स्वयं को या एथलीट को 

स्पोटर्/शारीिरक गितििविध से हटा लें, भले ही आप स्वयं को ठीक अनभुव करतेि हों या 

वह आग्रह करे िक वह ठीक है। 

2. िचिकत्सक या नसर् प्रैिक्टशनर से स्वयं/एथलीट की जाँच करवाएँ। 

3. स्कूल और स्पोटर् में क्रिमक वापसी को सहयोग दें। 

इस संसाधन में िनम्न से अनकूुिलति जानकारी शािमल है: 

Parachute. Canadian Guideline on Concussion in Sport, 2nd edition. parachute.ca/guideline; 

Patricios, J., et al. Consensus statement on concussion in sport: the 6th International Conference on 
Concussion in Sport-Amsterdam, October 2022. https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106898; 

Zemek, R., Reed, N., Dawson, J., et al. Living Guideline for Pediatric Concussion. www.pedsconcussion.com 
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