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Parachute 
ਿਸਰ ਦੀ ਸੱਂਟ ਸਬਧੀ ਲੜੀਆਂ 

ਮਾਤਾ-ਿਿਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ 

ਿਸਰ ਦੀਆਂ ਸੱਂਟਾਂ ਬਾਰੇ ਗਾਈਡ
ਿਸਰ ਦੀ ਸੱਂਟ (concussion) ਕੀ ਹਦੁੀ ਹ?ੈ
ਿਸਰ ਦੀ ਸੱਂਟ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਅਿਜਹੀ ਸੱਂਟ ਹੈ ਿਜਸ ੂਨੰ ਿਨਯਮਤ ਐਕਸ-ਰੇ, CT ਸਕੈਨਾਂ, ਜਾਂ MRI 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਦੇਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਇਹ ਬੱਂਚੇ ਦੇ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ੂਨੰ 
ਯਾਦ ਰੱਂਖਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ ੂਨੰ ਿ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਲੱਂਛਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦੇ ਿਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਂਛਣ ਕੀ ਹਦੁੇ ਹਨ?
ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ੂਨੰ ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਲਈ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ (ਹੋਸ਼ ਗੁਆ ਬੈਠਣ) ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਿਨਮਨਿਲਖਤ ਿਵੱਂਚੋਂ ਇੱਂਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਦਾ ਅਨਭਵ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਭਾਵੀ ਸੱਂਟ ਦੇ ਿਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਾਂ ਲੱਂਛਣਾਂ ਲਈ ਿਧਆਨ ਰੱਂਖਦ ੇਸਮੇਂ, ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਬੌਿਧਕ (ਸੋਚਣਾ) 

• ਿਕਸ ਹਾਲੀਆ ਗਤੀਿਵਧੀ ਬਾਰੇ ਸਮਾਂ, 
ਿਮਤੀ, ਸਥਾਨ, ਵੇਰਵ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਾ 

• ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ 
ਵਾਪਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ੂਨੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ 

• ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
• ਸਪਸ਼ਟ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਾ ਸੋਚਣਾ 
• "ਭੌਂ" ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

ਸਰੀਰਕ 

• ਿਸਰ ਦਰਦ ਜਾਂ ਿਸਰ ਦਾ ਦਬਾਅ 
• ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ 
• ਪੇਟ ਦਰਦ, ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀਆਂ 
• ਪੂਰੀ ਖਾਲੀ ਜਾਂ ਸਖਣੀ ਨਜ਼ਰ 
• ਧੁਦਲੀ ਜਾਂ ਫੱਜ਼ੀ ਨਜ਼ਰ 
• ਰੌਸ਼ਨੀ ਜਾਂ ਆਵਾਜ਼ ਪ੍ਰਤੀ ਸਵੇਦਨਸ਼ੀਲ 
• ਤਾਰ ੇਿਦਖਦੇ ਹਨ, ਚਮਕਦੀਆ ਂਲਾਈਟਾਂ 
ਿਦਖਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਕੰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਘਟੀਆਂ ਵਜਣਾ 
• ਸਤੁਲਨ ਜਾਂ ਤਾਲਮੇਲ ਿਵੱਚ ਸਮਿਸਆਵਾਂ 
• ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਕੋਈ ਊਰਜਾ ਨਾ ਹੋਣਾ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਦ ੇਹਨ 

• "ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ" 

ਭਾਵਨਾਤਮਕ/ ਿਵਵਹਾਰਕ 
• ਘਬਰਾਹਟ ਜਾਂ ਿਚਤਾ 
• ਅਜੀਬ ਜਾਂ ਅਣਉਿਚਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ (ਭਾਵ, 
ਹ , ,  ਸ ਹੋ ਜਾਣਾ) ਸਣਾ ਰੋਣਾ ਆਸਾਨੀ  ਨਾਲ ਗੁ

•  ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਜਾਂ ਿਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਹੌਲੀ 

• ਿਧਆਨ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਭਟਕ ਜਾਣਾ 
• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਭਾਗ ਨਾ ਲੈਣਾ 
• ਨੀਂਦ ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਆਮ 
ਨਾਲ ਵੱਧ ਜਾਂ ਘੱਟ ਸੌਣਾ) 

ਬੱਂਿਚਆਂ, ਛੋਟੇ ਬੱਂਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿ੍ਰੀਸਕੂਲਰਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦੱਂਸਣਾ ਵਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਜ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਛੋਟਾ ਬੱਂਚਾ ਹੈ,  
ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਂਚੋਂ ਿਕਸੇ ੂਨੰ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ: ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਂਧ ਰੋਣਾ; ਅਸਿਥਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੁਰਨਾ; ਮਨਿਸੰਦ ਿਖਡੌਿਣਆਂ ਿਵੱਂਚ ਿਦਲਚਸਿੀ ਦੀ 
ਘਾਟ; ਨਰਿਸੰਗ, ਖਾਣ ਜਾਂ ਸਣ ਦੇ ਿੈਟਰਨਾਂ ਿਵੱਂਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ; ਜਾਂ ਨਵੇਂ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਟਾਇਲਟ ਸੰਬੰਧੀ ਿਸਖਲਾਈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ੂਨੰ ਕੋਈ "ਚੇਤਾਵਨੀ ਵਾਲ" ਲੱਛਣ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਗਰਦਨ ਿਵੱਂਚ ਦਰਦ, ਵਾਰ-ਵਾਰ ਉਲਟੀਆਂ, ਵਧਦੀ ਉਲਝਣ, ਦੌਰੇ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਜਾਂ ਲੱਂਤਾਂ 
ਿਵੱਂਚ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾਂ ਝੁਨਝਣ  ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿ੍ਰਾਿਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗਭੀਰ ਸੱਂਟ ਦੇ ਸਕੇਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 

Parachute ਸੱਂਟਾਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ 
ਸਮਰਿਿਤ ਕੈਨਡਾ ਦੀ  ਿ੍ਰਮੁੱਂਖ 
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ 

ਿਵਅਸਤ ਅਤੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਸਿਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਸੱਂਟ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਐਿ ਡਾਊਨਲਡ ਕਰੋ

Concussion Ed



ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਸਿਰ ਦੀਆਂ ਸੱਂਟਾਂ (Concussion) ਬਾਰੇ ਗਾਈਡ 
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ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਕੀ ਹਦੁਾ ਹ?ੈ 

ਹਰ ਿਸਰ, ਿਚ ੇ ਜਾਂ ਗਰਦਨ 'ਤ ੇਕਈੋ ਵੀ ਸੱਂਟ, ਜਾਂ ਸਰੀਰ 'ਤ ੇਕਈੋ ਸੱਂਟ ਿਜਸ ਨਾਲ 
ਿਸਰ ਅਚਾਨਕ ਿਹੱਂਲ ਜਾਵ,  ੇ ਕਰਕ ੇਸੱਂਟ ਲੱਂਗ ਸਕਦੀ ਹ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਿਸਰ 'ਤੇ 
ਗੇਂਦ ਲੱਂਗਣਾ, ਿਕਸ ੇਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਣਾ) । 

ਜ ੇਮੈਨ ਸ਼ੱਂਕ ਹੈ ਿਕ ਮੇਰੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ 

ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗੀ ਹ ੈਤਾਂ ਮੈਨ 
ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  
ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦ ੇਸਾਰ ੇਸੱ਼ਕੀ ਮਾਮਿਲਆ ਂਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ੂਨੰ ਤੁਰੰਤ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜਾਰੀ ਰੱਂਖਣਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ, ਲੰਬੇ 
ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਚੱਂਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦ ੇਲੱਂਛਣਾਂ ਦ ੇਜੋਖਮ ੂਨੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ 
ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਹੋਰ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦ ੇਖਤਰੇ ੂਨੰ ਵੀ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਕੰਕਸ਼ਨ ਿਰਕਗਨੀਸ਼ਨ ਟੂਲ 6 (CRT6) ਦੀ ਵਰਤ ੋਂ ਕਈੋ ਵੀ ਸੰਭਾਿਵਤ ਸੱਂਟ ਦੇ 
ਿਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਅਤੇ ਲੱਂਛਣਾਂ ੂਨੰ ਿਛਾਣਨ ਿਵੱਂਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਇਕੱਂਲਾ ਨਹੀਂ ਛੱਂਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤੇ ਿਜਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕੇ 
ਡਾਕਟਰ ੂਨੰ ਿਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਹੋਸ਼ ਗੁਆ ਿਦਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਤੁਰਤ ਹਸਿਤਾਲ ਿਲਜਾਣ 
ਲਈ ਐਬੂਲਸ ੂਨੰ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਆਿਣੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਨਾ ਿਹਲਾਓ ਜਾਂ ਿਕਸ ਵੀ ਸਾਜ਼ੋ-
ਸਾਮਾਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹੈਲਮੇਟ ੂਨੰ ਨਾ ਹਟਾਓ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਉਸ ਿਦਨ ਖੇਡਣ ਲਈ ਵਾਿਸ ਨਹੀਂ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਮੇਰਾ ਬੱਂਚਾ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਿੱਂਚ ਕਿੰਨਾ 
ਸਮਾਂ ਲੱਂਗੇਗਾ?
ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦੇ ਿਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਂਛਣ ਅਕਸਰ ਚਾਰ ਹਫਿਤਆਂ ਤੱਂਕ 
ਰਿਹਦੇ ਹਨ ਿਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਂਚ, 
ਬੱਂਿਚਆਂ ੂਨੰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਂਚ ਕਈ ਹਫ਼ਤੇ ਜਾਂ ਮਹੀਨ ਲੱਂਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਿਿਹਲਾਂ ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਂਚ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਂਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ਦੇ ਲੱਂਛਣਾਂ ਿਵੱਂਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹ ੋਿਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਚਾਰ ਹਫਿਤਆਂ 
ਤੋਂ ਵੱਂਧ ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਰਿਹਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਿਕਸ ਲਾਇਸਸਸ਼ੁਦਾ ਿਸਹਤ ਸਭਾਲ 
ਿੇਸ਼ੇਵਰ ਕੋਲ ਭੇਿਜਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ (concussion) ਦੇ 
ਿ੍ਰਬਧਨ ਿਵੱਂਚ ਮਾਹਰ ਹੈ। 

ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵੇਂ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? 
ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਿਹਲ 24 ਤੋਂ 48 ਘਿਟਆਂ ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਘਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲ 

ਘੁਮਣਾ, ਨਹਾਉਣਾ, ਹਲਕੀ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਂਚ ਸਮਾਿਜਕ ਗੱਂਲਬਾਤ। 
ਿਿਹਲ 48 ਘਿਟਆਂ ਲਈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਸਕ੍ਰੀਨਾਂ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਫੋਨ, ਟੀਵੀ ਅਤੇ 
ਕਿਿਊਟਰ ਨਾਲ ਘੱਂਟ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਫਰ, ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਖੇਡ 
ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵਧਾਈਆਂ 
ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਿਜਵੇਂ-ਿਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ'ਤੇ ਵਾਿਸ ਆ ਿਰਹਾ ਹਦੁਾ ਹ,ੈ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਲੱਂਛਣ ਥੋੜ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਧਾਰਨ ਅਤੇ ਠੀਕ ਰਿਹਦਾ 
ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੱਂਕ ਇਹ ਹਲਕੇ ਅਤੇ ਥੋੜ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹਦੁਾ ਹੈ। "ਥੋੜ ਸਮੇਂ" ਦਾ ਮਤਲਬ 
ਹ ੈਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਲੱਂਛਣ ਇੱਂਕ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਾਿਸ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 
ਜ ੇਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਲੱਂਛਣਾਂ ੂਨੰ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਂਧ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਇੱਂਕ ਿਵਰਾਮ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ੂਨੰ ਅਨਕੂਲ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿਸਰ ਦੀ ਸੱਂਟ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਇੱਂਕ ਿਿਕਿਰਆ ਹ ੈਿਜਸ ਿਵੱਂਚ ਸਬਰ ਰੱਂਖਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹਦੁੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਿਤਆਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਿਹਲਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਫਰ 
ਤੋਂ ਕਰਨ ਲੱਂਗ ਿੈਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਲੱਂਛਣਾਂ ਦੇ ਬਦਤਰ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸਭਾਵਨਾ ਹਦੁੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਂਚ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਲੱਂਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਕਦੋਂ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  
ਿਸਰ 'ਤੇ ਸਭਾਿਵਤ ਸੱਂਟ ਵਾਲ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ੂਨੰ ਿਜਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕੇ 
ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦੀ 
ਿਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਡਾਕਟਰ ੂਨੰ ਅਗਲ ਇੱਂਕ ਤੋਂ ਦੋ ਹਫਿਤਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਇੱਂਕ ਫਾਲ-ਅੱਂਿ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੈਅ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਆਿਣੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਤੁਰਤ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਵਾਿਸ ਲੈਕੇ ਜਾਓ, ਜੇਕਰ ਇਹ ਦੱਂਸ ਜਾਣ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗੀ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਲੱਂਛਣ ਿਵਗੜਦੇ ਹਨ, 
ਿਜਵੇਂ ਿਕ: 

• ਵਧੇਰ ੇਉਲਝਣ ਿਵੱਂਚ ਹੋਣਾ 
• ਿਸਰ ਦਰਦ ਜੋ ਬਦਤਰ ਹ ੋਿਰਹਾ ਹ ੈ
• ਦੋ ਵਾਰ ਤੋਂ ਵੱਂਧ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣਾ 
• ਨਾ ਜਾਗਣਾ 
• ਤੁਰਨ ਿਵੱਂਚ ਕੋਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ 
• ਦੌਰਾ ਿ ੈਿਰਹਾ ਹੈ 
• ਅਜੀਬ ਵਤੀਰਾ 

ਮੇਰਾ ਬੱਂਚਾ ਸਕੂਲ ਕਦੋਂ ਵਾਿਸ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ?ੈ
ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਵਾਲਾ ਬੱਂਚਾ ਸਕੂਲ ਦੇ ਇੱਂਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਿਦਨ ਿਮਸ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਸਕੂਲ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਤੋਂ ਇੱਂਕ ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ ਵੱਂਧ ਿੂਰੀ 
ਗੈਰਹਾਜ਼ਰੀ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਸਕੂਲ ਵਾਿਸ ਜਾਣ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ 
ਿ੍ਰਵਾਨਗੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹਦੁੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਕਲਾਸ ਿਵੱਂਚ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਂਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹ,ੈ ਬਦਤਰ ਿਸਰ ਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਿੇਟ ਿਵੱਂਚ ਿਬਮਾਰ ਿਜਹਾ 
ਮਿਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਸਕੂਲ ਿਵੱਂਚ ਅੰਸ਼ਕ ਿਦਨਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਆਿਣੇ ਕੰਮ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੇ 



ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਸਿਰ ਦੀਆਂ ਸੱਂਟਾਂ (Concussion) ਬਾਰੇ ਗਾਈਡ 
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ਵਾਤਾਵਰਣ ੂਨੰ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਨ ਿਵੱਂਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਨਕੂਲਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਿਵੱਂਚ ਬ੍ਰੇਕਾਂ ਤੱਂਕ ਿਹਚੁ, ਕੰਮ ਿੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ 
ਸਮਾਂ, ਕਲਾਸ ਿਵੱਂਚ ਧੁੱਂਿ ਦੀਆਂ ਐਨਕਾਂ ਿਿਹਨਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਜਾਂ ਦੁਿਿਹਰ ਦਾ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਇੱਂਕ ਸ਼ਾਂਤ ਜਗ੍ਹਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਿਸਰ ਦੀ ਹਰੇਕ ਸੱਂਟ ਿਵਲੱਂਖਣ ਹਦੁੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਦੂਿਜਆਂ 
ਨਾਲ ਵੱਂਖਰੀ ਦਰ ਨਾਲ ਤਰੱਂਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਂਚ 
ਵਾਿਸ ਆਉਣ ਲਈ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਉਸ ਸਮੇਂ, ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਂਚਾ ਸਕੂਲ ਿਵੱਂਚ ਹੋਣਾ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਰੋਿਕਆ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਸਕੂਲ ਵਾਿਸੀ ਰਣਨੀਤੀ ਕਲਾਸਰੂਮ ਿਵੱਂਚ ਵਾਿਸ ਆਉਣ ਦੇ ਿੜਾਵਾਂ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ੂਨੰ ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਪਾਬਦੀ ਵਾਲ ਖੇਡ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਾਪਸੀ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਪਵਾਨਗੀ ਲੈਣ ਤੋਂ 
ਪਿਹਲਾਂ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਪੂਰੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਮੇਰਾ ਬੱਂਚਾ ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਂਚ ਕਦੋਂ ਵਾਿਸ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ?ੈ
ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਵੱਂਲ ਵਾਿਸੀ ਲਈ ਇੱਂਕ ਕਦਮ-ਵਾਰ ਿਹਚੁ 
ਅਿਣਾਈ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਿਹਚੁ ਿਵੱਂਚ: 

• ਹਰੇਕ ਿੜਾਅ ਘੱਂਟੋ ਘੱਂਟ 24 ਘੰਟੇ ਦਾ ਹਦੁਾ ਹੈ। 
• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਅਗਲ ਿੜਾਅ 'ਤੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ ੂਨੰ 
ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ਦੇ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਂਛਣ ਹਲਕੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਥੋੜ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਵੱਂਧ 
ਲਈ ਿਵਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਰੁਕ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਗਲ 
ਿਦਨ ਉਸ ਕਦਮ 'ਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਕਦਮ 1: ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਆਰਾਮ 
(ਪਿਹਲ 24 ਤੋਂ 48 ਘੰਟੇ)। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਂਚਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ
ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਜਵੇਂ ਿਕ ਘਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲ ਘੁਮਣਾ, ਹਲਕਾ ਤੁਰਨਾ 
ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਗੱਂਲਬਾਤ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਿਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਗੱਂਲ 
ਕਰਨਾ)। ਸਕ੍ਰੀਨ ਟਾਈਮ ੂਨੰ ਘੱਂਟ ਤੋਂ ਘੱਂਟ ਕਰੋ। 

ਕਦਮ 2: ਹਲਕ ੇਤੋਂ ਦਰਿਮਆਨ ਜੋਰ ਵਾਲੀ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ 

2A: ਹਲਕੀ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹੌਲੀ ਤੋਂ ਦਰਿਮਆਨੀ ਗਤੀ ਨਾਲ 
ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਸਿਥਰ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। ਹਲਕੀ ਿ੍ਰਤੀਰੋਧ 
ਿਸਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਲੱਂਛਣਾਂ ਦਾ ਹਲਕੇ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਅਤੇ ਥੋੜ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਵਗੜਨ ਤੋਂ ਵੱਂਧ ਨਹੀਂ ਹਦੁਾ। 

2B: ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ੂਨੰ ਮੱਂਧਮ ਜੋਰ ਤੱਂਕ 
ਵਧਾਓ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਿਥਰ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਤੁਰਨਾ। 
ਦਰਿਮਆਨ ਜੋਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਿਰ ਤੁਹਾਨ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਗੱਂਲ ਕਰਨ ਦੇ 
ਯੋਗ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਕਦਮ 3: ਅਣਜਾਣੇ ਿਵੱਚ ਿਸਰ ੂਨੰ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ 
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ-ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ। ਖੇਡ-ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰੋ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦੌੜਨਾ, ਸਕੇਿਟਗ ਜਾਂ ਸੁੱਂਟਣ ਵਾਲੀਆਂ ਡਿਰੱਂਲਾਂ, ਜੋ ਘੱਂਟ ਜੋਖਮ 
ਵਾਲ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਂਚ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ (ਹੋਰ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ) 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਿਕਸ ਕੋਚ, ਟ੍ਰੇਨਰ, 
ਅਿਧਆਿਕ ਜਾਂ ਮਾਤਾ-ਿਿਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਵੀ, ਲੱਂਛਣ-ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਤੱਂਕ ਇਸ ਕਦਮ  
'ਤੇ ਅੱਂਗੇ ਵਧਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਂਖੋ। 

ਕਦਮ 4 ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਡਾਕਟਰੀ  ਪਵਾਨਗੀ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁਦੀ ਹੈ। 
ਕਦਮ 4: ਿਕਸ ਸਪਰਕ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਿਸਖਲਾਈ ਿਡਲਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 
ਦੇ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੋਈ ਚੈਿਕਗ ਨਹੀਂ, ਗੇਂਦ ੂਨੰ ਿਸਰ ਨਾਲ ਮਾਰਨਾ ਨਹੀਂ)। 
ਆਮ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਵੱਂਲ ਅੱਂਗੇ ਵਧੋ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਚੁਣੌਤੀਿੂਰਨ ਿਡ੍ਰੱਂਲਾਂ 
ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਾਿਸਗ ਿਡ੍ਰਲਾਂ, ੂਨੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਬਹ-ੁਐਥਲੀਟ ਿਸਖਲਾਈ (ਜੇ ਲਾਗੂ 
ਹੋਵੇ) ਅਤੇ ਗੈਰ-ਸਿਰਕ ਿਡ੍ਰਲਾਂ ਿਵੱਂਚ ਭਾਗ ਲਓ। 

ਕਦਮ 5: ਗੈਰ-ਪਤੀਯੋਗੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਪੂਰਨ ਸਪਰਕ ਅਿਭਆਸ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰਕ ਿਸਿਖਆ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਵੱਲ ਵਾਪਸੀ। ਿ੍ਰਤੀਯੋਗੀ ਗੇਮਿਲ  
ੂਨੰ ਛੱਂਡ ਕੇ, ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਵੱਂਲ ਵਾਧਾ। ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਹੁਨਰ 
ਬਹਾਲ ਕਰੋ। 

ਕਦਮ 6: ਿਬਨਾਂ ਿਕਸ ੇਪਾਬੰਦੀ ਦ ੇਖਡੇ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਵੱਲ ਵਾਪਸੀ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ 
ਿ੍ਰਵਾਨਗੀ ਿਮਲਣ ਤੱਂਕ ਕਦੇ 
ਵੀ ਸਿਰਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੀਆਂ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਂਚ ਵਾਿਸ ਨਹੀਂ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ! 
ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਤੋਂ ਿੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਿਹਲਾਂ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਵਾਿਸੀ 
ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਂਚੇ ੂਨੰ ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਇੱਂਕ ਹੋਰ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦੇ ਵਧੇਰ ੇਜੋਖਮ ਿਵੱਂਚ 
ਿਾ ਿਦਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਂਚ ਅਿਜਹੇ ਲੱਂਛਣ ਹਦੁੇ ਹਨ ਜੋ ਵਧੇਰ ੇਗਭੀਰ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਵਾਧੂ ਸਾਧਨ
QR ਕੋਡ ੂਨੰ ਸਕੈਨ ਕਰੋ ਜਾਂ ਦੇਖ ੋ 
parachute.ca/concussion 

parachute.ca

http://parachute.ca/concussion
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