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Rowan Stringer

यह ई-पिुस्तका Rowan’s Law की मिस्तष्काघात जागरूकता संसाधन की 
श्रृखंला का एक भाग है। Rowan’s Law   नाम              Rowan Stringer के िलए रखा 
गया था, जो ओटावा की िनवासी और एक हाई स्कूल रग्बी िखलाड़ी थी। एक िदन, 
अपनी टीम के साथ रग्बी Rowan के दौरान, रोवान को मिस्तष्काघात लगा। 
मिस्तष्काघात वाले अिधकतर लोग आराम करने और उपचार के बाद ठीक हो 
जाते हैं। परंत ुRowan नहीं जानती थी िक उसके मिस्तष्क को चोट लगी थी 
और उसे ठीक करने के िलए समय की आवश्यकता थी। यहाँ तक िक उसके  
माता-िपता, िशक्षक और कोच भी नहीं जानते थे। इसीिलए, Rowan रग्बी 
खेलती रही। उसे दो बार और चोट लगी। Rowan की मिस्तष्क को इतनी बुरी 
तरह से चोट लगी थी िक वह स्वस्थ नहीं हो सकी। 

यह संसाधन आपके स्वास्थ्य की देखभाल के बारे में िचिकत्सीय सलाह की जगह 
लेने के िलए नहीं है। मिस्तष्काघात के बारे में और अिधक जानकारी के िलए, 
कृपया िकसी िफ़िच़िशयन (िचिकत्सक) या नसर् प्रिैक्टशनर से बात करें। 
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स्पोटर् (खेलकूट्) और अन्य गितिविधयों में भाग 

लेना आनंट्ट्ायक और स्वास्थ्यवधर्क होता है। 
लेिकन कई बार जब आप खेलते हैं, तो आप स्वयं को 
चोिटल कर सकते हैं। क्या आप जानते थे िक आप 

अपने मिस्तष्क को भी चोिटल कर सकते हैं? 

अपने मिस्तष्क को चोिटल करना अन्य 

चोटों से अलग होता है। यिट् आपके टखने 

में मोच आ जाए, तो आप उसे परूी तरह लाल 

और सूजा हुआ टे्ख सकते हैं। लेिकन जब आप 

अपने मिस्तष्क को चोट पहँुचाते हैं, तब वह 

बाहर से नहीं िट्खती, क्योंिक वह िसर के अटं्र 
होती है!

मिस्तष्क की एक तरह की चोट को मिस्तष्काघात कहा जाता है। 
मिस्तष्काघात, और यिट् आपको लगता है िक शायट् आपको कोई 

मिस्तष्काघात लग चकुा है, 

तो उस िस्थित में क्या करना 
चािहए, इस बारे में पढ़ते 

रिहए। आपका मिस्तष्क बहुत 

महत्वपणूर् है, इसिलए आप उसे 

सरुिक्षत रखना चाहते हैं!
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कोई मिस्तष्काघात क्या है?

मिस्तष्काघात तब लगता है जब आपका मिस्तष्क आपके िसर के अदंर 
इधर-उधर िखसक जाता है। आपके िसर, गदर्न या शरीर पर कोई जोर की 
टक्कर/धक्का मिस्तष्काघात का कारण बन सकता है। उदाहरण के िलए, 

आपको मिस्तष्काघात तब लग सकता है, जब आपके िसर पर बॉल से 

आघात लगे या आप िकसी फ़शर् पर जोर से िगर जाएँ। 

मिस्तष्काघात एक गंभीर चोट है। बहुत से लोगों में काफी तेच़ी से सधुार हो 
जाता है, पर कुछ लोगों में उनकी स्मिृत, अथवा वे कैसा अनभुव करते हैं, इस 

बारे में लंबे समय तक समस्या बनी रहती है।
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अपने मिस्तष्क को सुरिक्षत रखेें: 
मिस्तष्काघात को रोकें !

सुरिक्षत बने रहने में मदद के िलए मिस्तष्काघात को जानें। 

आपको यह भी करना चािहए:

• सिुनिचित करें िक आपका 
खेलकूद उपकरण अच्छी िस्थित 

में है, यह िफट होता है और आपने 

इसे उिचत ढंग से पहन रखा है। 

• अपने खेलकूद या गितिविध के 

िनयमों का पालन करें। इसका 
मतलब यह भी है िक आपका कोच 

या िशक्षक जब िनदे्रश दे रहा हो, 
तो उसे सनुना, जसेै िक उपकरण 

को दरू रखना तािक िकसी को 
उससे ठोकर न लग जाए।

• अपने खेलकूद (स्पोटर्) के िलए 

मिस्तष्काघात संबंधी आचार-
संिहता का कैसे पालन करें, इस 

बारे में पढ़ें और बात करें। 

• यिद आपको चोट लग जाए और 
आप स्वयं को अच्छी िस्थित में 
अनभुव न करें, तो माता/िपता, 
कोच, िशक्षक अथवा िकसी अन्य 

भरोसेमंद व्यिति को इस बारे में 
बताना सिुनिचित करें।
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अपने मिस्तष्क को सुरिक्षत रखेें:
मिस्तष्काघात के संकेतों और

लक्षणों को जानें!

आप कैसे सोचते, अनभुव करते, और गितशील होते हैं, इसे आपका 
मिस्तष्क िनयंित्रत करता है। इसिलए, आपके मिस्तष्क को लगी चोट 

आपको अनेक तरीकों से प्रभािवत कर सकती है। नीचे दी हुई तािलका 
मिस्तष्काघात के कुछ आम संकेतों और लक्षणों को दशार्ती है। 
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अपने मिस्तष्क को सुरिक्षत रखें: 
मिस्तष्काघात के संकेतोों और

लक्षणों को जानें!

आप कैसा अनुभव कर सकत ेहैं:

• िसरददर्

• चक्कर आना

• उलटी करना या ऐसा महसूस करना  
जसेै िक उलटी आ रही हो

• धुँधली दृिष्ट

• प्रकाश या ध्विन आपको परेशान करते हों

• कानों में झनझनाहट महसूस करना

• संतलुन की समस्या

• थकान

•  “ठीक महसूस न करना”  

भावनात्मक:

• परेशान या िचड़िचड़ा

• सामान्य िस्थित से अिधक दखुी 

• घबराया हुआ या िचंितत

सोचने से संबंिधत समस्या:

• चकराया हुआ महसूस करना

• ध्यान कें िट्रत करने से संबंिधत  
समस्याएँ

• चीच़ों को याद रखने से संबंिधत 
समस्याएँ, जसेै िक आपको चोट लगे 
उससे पहले क्या हुआ

सोने से संबंिधत समस्याएँ:

• सामान्य से अिधक सोना

• सामान्य से कम सोना

• सोने में किठनाई अनभुव करना
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अपने मिस्तष्क को सुरिक्षत रखें: 
मिस्तष्काघात के संकेतोों और 

लक्षणों को जानेें! 

यिद आप सोचते हैं िक आपमें, िकसी िमत्र, टीम के साथी, या कक्षा 
के साथी में, इनमें से कोई एक या एकािधक लक्षण हैं, तो िकसी ऐसे 

वयस्क से बात करें, िजस पर आप भरोसा करते हैं। यिद आप सोचते 

हैं िक आपको मिस्तष्काघात लगा है, तो आपको अकेला नहीं छोड़ा 
जाना चािहए।  
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अपने मिस्तष्क को सुरिक्षत रखेें:  
यिद आप सोचते हैं िक आपको मिस्तष्काघात 

लगा है, तो क्या करना चािहए।

यिद आपमें इनमें से एक या एकािधक लक्षण हैं, तो आपको चािहए िक: 

1. खेलना बंद कर दें।

2. िकसी वयस्क को बताएँ, जसेै िक माता/िपता, िशक्षक या कोच।

3. िकसी मेिडकल डॉक्टर या नसर् प्रिैक्टशनर से जाँच करवाएँ। 

4. आराम करें और स्वास्थ्य लाभ करें।
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सुधार होना

मिस्तष्काघात के बाद बेहतर 
होने में समय और धयैर् लगता 
है। सबसे पहले, आप कुछ चीजें 
कम करेंगे, जसेै िक वीिडयो गेम 

खेलना, स्कूल का काम, फोन 

या टैबलेट का उपयोग करना, 
खेल खेलना या शारीिरक िशक्षा 
कक्षा में भाग लेना। आपको आराम  करने और उिचत नींद लेने की भी 
आवश्यकता होगी। 

जसेै-जसेै आपका मिस्तष्क स्वस्थ होगा, धीरे-धीरे आप 

स्कूल, खेल और स्पोटर् में अपनी सामान्य गितिविधयों में 
वापस लौट आएँगे। स्कूल में अपनी िनयिमत कायर्क्रम 

में परूी तरह लौटना बेहतर होने 

की ओर एक महत्वपणूर् कदम है। 
पहले, आप पढ़ने और थोड़ी दरूी 
तक टहलने जसेै साधारण कायर् 
करेंगे। 
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स्वस्थ होना

जब तक आप इस तरह की चीजें करना ठीक महसूस करते हैं, तब तक 

आपके माता-िपता, कोच और िशक्षक आपको दौड़ने, दोस्तों के साथ खेलने, 

स्कूल जाने और अपने खेल का अभ्यास करने जसैी अिधक गितिविधयों 
को जोड़ने में मदद करेंगे। जब आप एक मिस्तष्काघात के बाद िफर से 

गितिविधयों की कोिशश करते हैं तो थोड़ा बुरा महसूस करना ठीक है। िकसी 
वयस्क को बताएं िक आप कैसा महसूस कर रहे हैं तािक वे मदद कर सकें । 

अिंतम चरण खेलों या प्रितयोिगताओं में भाग लेना होगा। आपका मेिडकल 

डॉक्टर या नसर् प्रिैक्टशनर आपको बताएगा िक आपकी गितिविधयों में 
वापस जाना कब ठीक है।
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अनुस्मारक

सरुिक्षत खेलना आपको घायल होने से बचाने में मदद करेगा तािक आप उन 

चीच़ों को करते रहें जो आपको पसंद हैं! यिद आप सोचते हैं िक हो सकता है 

िक आपको मिस्तष्काघात लगा हो, तो याद रखें:

1.  खेेलना बंद कर दें।

2.  िकसी वयस्क को बताएँ।

3.  िकसी मेिडकल डॉक्टर या नसर् प्रिैक्टशनर से जाँच करवाएँ।

4. आराम करें और स्वास्थ्य लाभ करें।

इस संसाधन में िनम्न से अनकूुिलत 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 

https://parachute.ca/guideline
https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106898
http://www.pedsconcussion.com/
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