
ਓਨਟੈਰੀਓ ਸਰਕਾਰ 

ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ 
ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ 

ਈ-ਿਕਤਾਬਚਾ: 10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ



Rowan Stringer

ਇਹ ਈ-ਿਕਤਾਬਚਾ Rowan’s Law ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੁਕਤਾ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਲੜੀ 
ਦਾ ਇੱਕ ਭਾਗ ਹੈ। Rowan’s Law ਦਾ ਨਾਮ Rowan Stringer ਲਈ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ 
ਸੀ, ਜੋ ਓਟਾਵਾ ਤੋਂ ਇੱਕ ਹਾਈ ਸਕਲੂ ਦੀ ਰਗਬੀ ਦੀ ਿਖਡਾਰਨ ਸੀ। ਇੱਕ ਿਦਨ, ਆਪਣੀ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਰਗਬੀ ਖਡੇਦੇ ਸਮੇਂ, Rowan ਦ ੇਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗ ਗਈ। ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਵਾਲੇ 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਬਾਅਦ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਪਰ 
Rowan ਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਸੀ ਿਕ ਉਸਦੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸੱਟ ਲੱਗ ਗਈ ਸੀ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਸਤੇ 
ਉਸਨੰੂ ਸਮਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ। ਉਸਦੇ ਮਾਿਪਆਂ, ਅਿਧਆਪਕਾਂ ਅਤੇ ਕਚੋਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਨਹੀਂ ਸੀ ਪਤਾ। 
ਇਸ ਲਈ, Rowan ਨੇ ਰਗਬੀ ਖੇਡਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿਖਆ। ਉਸਦੇ ਦ ੋਵਾਰ ਹੋਰ ਸੱਟ ਲੱਗ ਗਈ। 
Rowan ਦਾ ਿਦਮਾਗ ਏਨੀ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਹੋ ਿਗਆ ਸੀ ਿਕ ਉਹ ਿਬਹਤਰ ਨਾ ਹੋ ਸਕੀ। 

ਇਹ ਸਰੋਤ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਬਾਰ ੇਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟਾਂ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ 
ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 



3ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਖਡੇਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਕਿਰਆਵਾਂ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਖੇਡਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੀ ਤੁਸੀਂ 

ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਵੀ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਕਰ ਲੈਣਾ ਹੋਰ ਸੱਟਾਂ ਨਾਲੋਂ ਅਲੱਗ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਗੱਟੇ ਨੰੂ ਮਚੋ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 

ਇਸਨੰੂ ਸਾਰਾ ਲਾਲ ਅਤੇ ਸੁੱਜਦਾ ਹੋਇਆ ਦੇਖ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਪਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਕਰ 

ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੱਟ ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਿਸਓਂ ਿਦਖਾਈ ਨਹੀਂ ਿਦੰਦੀ 

ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ!

ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਸੱਟ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਨੰੂ ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟਾਂ 

ਬਾਰ ੇਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਿਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ 

ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਬਹੁਤ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 

ਇਸਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ 

ਹ!ੋ



4ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ

ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 

ਿਹਲਜੱੁਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ, ਗਰਦਨ ਜਾਂ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਖਤ ਠੇਸ ਿਸਰ ਿਵੱਚ 

ਸੱਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ ਉੱਤੇ ਕੋਈ ਗੇਂਦ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ 

ਧੜੱਮ ਦੇਣੇ ਿਡੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹੋ। 

ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਜਲਦੀ ਹੀ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇ

ਹਨ ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਿਵੱਚ ਲੰਬੀ-ਿਮਆਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹ ੋਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ।



5ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ  
ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟਾਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰੋ!

 ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਣੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਖੇਡਾਂ ਦਾ 
ਸਮਾਨ ਵਧੀਆ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ, ਇਹ 

ਿਕ ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਫੱਟ ਬੈਠਦਾ ਹੋਵੇ 
ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਪਿਹਿਨਆ ਹੋਵੇ। 

• ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਜਾਂ ਿਕਿਰਆ ਦੇ ਿਨਯਮਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ 

ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਚ ਜਾਂ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ 
ਗੱਲ ਸੁਣਨਾ ਵੀ ਹੈ ਜਦ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਿਹਦਾਇਤਾਂ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਾਜ਼ੋ-
ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਪਾਸੇ ਕਰਕੇ ਰੱਖਣਾ ਤਾਂ ਜ ੋ

ਕੋਈ ਇਸ ਉੱਤੇ ਅੜ੍ਹਕ ਨਾ ਜਾਵੇ।

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਪੜ੍ਹ ੋਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ 

ਆਪਣੀ ਖਡੇ ਵਾਸਤੇ ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ 

ਲਈ ਿਵਵਹਾਰ ਦ ੇਜ਼ਾਬਤੇ (Code of 

Conduct) ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

• ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸੱਟ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ 
ਮਾਪੇ, ਕੋਚ, ਅਿਧਆਪਕ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਸ਼ਵਾਸਪਾਤਰ ਬਾਲਗ 

ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ। 



6ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ
ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਿਚੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ!

ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ, ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਹਲਜੁੱ ਲ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਲਈ, ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲਗਵਾ ਬੈਠਣਾ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀ ਸਾਰਣੀ 

ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਿਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਦਖਾਉਂਦੀ ਹੈ। 



7ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ 
ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਚਿਨ੍ਹ ਾਂ
ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ!

ਤੁਸੀਂ ਿਕਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਿਸਰ ਦਰਦ

• ਿਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

• ਉਲਟੀ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਵਾਂਗ 
ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ

• ਿਦ੍ਰਸ਼ਟੀ ਦਾ ਧੁੰ ਦਲਾ ਹੋਣਾ

• ਰੋਸ਼ਨੀਆਂ ਜਾਂ ਧੁਨੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ

• ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਘੰਟੀਆਂ ਵੱਜਣਾ

• ਸੰਤੁਲਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆ

• ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਚੂਰ

•  “ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ"  

ਭਾਵਨਾਤਮਕ:

• ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਕਰੋਧਵਾਨ

• ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰ ੇਉਦਾਸ 

• ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾਤੁਰ

ਸੋਚਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ:

•  ਭੰਬੱਤਰ ੇਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ

• ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ

• ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ  
ਤੁਹਾਡ ੇਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਕੀ  
ਵਾਪਿਰਆ ਸੀ

ਸੌਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ:

• ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰ ੇਸੌਂਣਾ

• ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਸੌਂਣਾ

• ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋਣੀ



8ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ 
ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਚਿਨ੍ਹ ਾਂ 
ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ! 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ, ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ, ਟੀਮ ਿਵਚਲੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ 

ਜਮਾਤੀ ਿਵੱਚ ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ 

ਿਵਸ਼ਵਾਸਪਾਤਰ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇਿਸਰ ਿਵੱਚ 

ਸੱਟ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਛੱਿਡਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।  



9ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ  
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ  
ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨਮਨਿਲਖਤ 

ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ: 

1. ਖੇਡਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ।

2. ਮਾਪੇ, ਅਿਧਆਪਕ ਜਾਂ ਕੋਚ ਵਰਗੇ ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

3. ਿਕਸੇ ਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਕੋਲੋਂ  ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ।

4. ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮੁੜ-ਿਸਹਤਯਾਬ ਹੋਵੋ।



10ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਿਬਹਤਰ ਹੋਣਾ

ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਸਮਾਂ ਲਗਦਾ ਹ ੈ

ਅਤੇ ਸਬਰ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਸਭ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ 

ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੋਗ,ੇ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਵੀਡੀਓ 

ਗੇਮਾਂ ਖੇਡਣਾ, ਸਕੂਲ ਦਾ ਕੰਮ, ਫ਼ੋਨ 

ਜਾਂ ਟੈਬਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਖੇਡਾਂ 

ਖੇਡਣਾ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ 

ਸਹੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣੀ ਪਵੇਗੀ। 

ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਿਸਹਤਯਾਬ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 

ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ, ਮਨਪਰਚਾਵੇ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀਆਂ 

ਰਵਾਇਤੀ ਿਕਿਰਆਵਾਂ ’ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਕਰੋਂਗੇ। ਸਕੂਲ ਿਵਖੇ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਸੰਪੂਰਨ ਰੁਟੀਨ ’ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ 

ਿਬਹਤਰ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਅਿਹਮ ਕਦਮ 

ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਸਰਲ ਚੀਜ਼ਾਂ 

ਕਰੋਂਗ ੇਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪੜ੍ਹਾਈ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 

ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਸੈਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਜਾਣਾ। 



11ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਿਬਹਤਰ ਹੋਣਾ

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤੁਹਾਡ ੇਮਾਪੇ, 
ਕੋਚ ਅਤੇ ਅਿਧਆਪਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗ,ੇ 

ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦੌੜਨਾ, ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਸਕੂਲ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 

ਕਰਨਾ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨੰੂ 

ਦੱਸ ੋਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ। 

ਆਖਰੀ ਕਦਮ ਹੋਵੇਗਾ ਗੇਮਾਂ ਜਾਂ ਪ੍ਰਤੀਯੋਗਤਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 

ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ 
ਕਦੋਂ ਠੀਕ ਹੈ।



12ਿਸਰ ਵਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਸਰੋਤ:  
10 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ

ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀ

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰੇਗਾ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਦ ੇਰਹ ੋਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਪਆਰੀਆ ਂਹਨ! ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ 

ਜਾਪਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ

1. ਖੇਡਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ।

2. ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

3. ਿਕਸੇ ਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਕੋਲੋਂ  ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ।

4. ਆਰਾਮ ਕਰ ੋਅਤੇ ਮੁੜ-ਿਸਹਤਯਾਬ ਹੋਵੋ।

ਇਸ ਸਰੋਤ ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਤੋਂ ਲੈਕੇ ਅਨੁਕੂਲ ਕੀਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ: 

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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