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Parachute
ਿਸਰ ਿਿੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ (concussion)
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Parachute ਸੱਂਟ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ 
ਿਮਰ ਪਸ ਤ ਕੈਨਡਾ ਦੀ  ਪ੍ਰਮੁੱਂਖ 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਿਿਅਸਤ ਅਤੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਸਿਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਿਸਰ ਦੀ ਸੱਂਟ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਸਤੇ, ਐਪ ਡਾਊਨਲਡ ਕਰੋ 

2024-04-22 

ਿਸਰ ਿਿੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ (concussion) ਤੋਂ ਬਾਅਦ: 

ਸਕਲੂ ਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸੀ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ 

ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ੂਨੰ ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ 
ਲੱਛਣ-ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਿਕਸੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੇ ਲਛਣਾਂ ਦਾ ਗਤੀਿਵਧੀ 
ਦੇ ਨਾਲ ਹਲਕ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਥੋੜ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਿਵਗੜਨਾ ਆਮ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹ ਿਜਵੇਂ ਉਹ ਸਕੂਲ 
ਿਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਦੇ ਕਦਮਾਂ ਿਵਚੋਂ ਲਘਦ ੇਹਨ। ਪਰ, 
ਜੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਵਗੜਦੇ ਹਨ,  
ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ੂਨੰ ਰੁਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 
ੂਨੰ ਅਨਕੂਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਟੂਲ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ੂਨੰ ਡਾਕਟਰੀ 
ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 

*ਲਛਣਾਂ ਦਾ ਿਵਗੜਨਾ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ 
ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਕਦਮ 1: ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ
ਅਤ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਸਬੰਿਧਤ ਆਰਾਮ (ਪਿਹਲੇ 
24-48 ਘੰਟ)ੇ 
ਇਸ ਕਦਮ 'ਤੇ ਗਤੀਿਿਧੀਆਂ ਦੇ ਉਦਾਹਰਨ: 

• ਹਲਕਾ ਤੁਰਨਾ 
• ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ 
• ਸਮਾਿਜਕ ਗੱਂਲਬਾਤ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਗੱਂਲ ਕਰਨਾ) 
• ਸ਼ਾਰਟ ਬੋਰਡ ਗੇਮਾਂ, ਡਰਾਇਗ, ਕ੍ਰਾਫਟ 

ਸਕ੍ਰੀਨ ਟਾਈਮ ੂਨੰ ਘੱਂਟ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਫ਼ੋਨ, ਟੀਿੀ, ਕਿਪਊਟਰ) 

ਅਗਲ ਕਦਮ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ? ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 24 ਤੋਂ 48 ਘਿਟਆਂ ਬਾਅਦ, 
ਕਦਮ 2 'ਤੇ ਜਾਓ 

ਕਦਮ 2: ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੇ ਨਾਲ ਸਕੂਲ 
ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬਰਦਾਸ਼ਤ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ) 
ਇਸ ਕਦਮ '  ਤੇ ਗਤੀਿਿਧੀਆ ਂਦੇ ਉਦਾਹਰਨ: 

• ਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਹਲਕੀਆਂ ਬੌਿਧਕ ਗਤੀਿਿਧੀਆਂ 
• ਸਮਾਿਜਕ ਇਟਰਐਕਸ਼ਨ 
• ਸਕ੍ਰੀਨ ਟਾਈਮ ਿਜਿ ਿਕ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

ਿਿਿਦਆਰਥੀ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਅਨਸਾਰ ਸਕੂਲ ਦੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸ ਆਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਗਲ ਕਦਮ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹ? ਜੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਸਕੂਲ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ੂਨੰ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਦਮ 3 'ਤੇ ਜਾਓ।



ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ: ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ
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ਕਦਮ 3: ਸੁਿਵਧਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਪਾਰਟ-ਟਾਈਮ ਜਾਂ ਫੁੱ ਲ-
ਟਾਈਮ ਿਦਨ 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਕੂਲ ਦੇ ਕੰਮ ੂਨੰ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ 
• ਿਿਿਦਆਰਥੀ ੂਨੰ ਅੰਸ਼ਕ ਸਕੂਲ ਦੇ ਿਦਨਾਂ ਤੋਂ ਸ਼ਰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ 
• ਿਿਿਦਆਰਥੀ ੂਨੰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਕੰਮ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਦੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਲਈ ਸੁਿਿਧਾਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਬਰੇਕਾਂ ਤੱਂਕ ਪਹਚੁ,  
ਕੰਮ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਧੂ ਸਮਾਂ, ਮੱਂਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ) 

ਅਗਲ ਕਦਮ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ? ਜੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਵਾਸਤ ੇਸੁਿਵਧਾਵਾਂ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਦਮ  
4 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਕਦਮ 4: ਪੂਰੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸੀ 
ਿਸਰ ਿਿੱਂਚ ਸੱਂਟ ਨਾਲ ਸਬਿਧਤ ਸੁਿਿਧਾਿਾਂ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ, ਪੂਰ ੇਿਦਨਾਂ ਲਈ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਅਕਾਦਿਮਕ ਗਤੀਿਿਧੀਆ ਂਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸ ਆ ਜਾਓ। 

ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਂਿਖਆ ਕਲਾਸ ਸਮੇਤ ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਿਧੀਆ ਂਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸੀ ਲਈ, ਖੇਡਾਂ ਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸੀ ਬਾਰੇ ਰਣਨੀਤੀ ਦੇਖੋ। 

ਇਸ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਿਕਨਾ ਸਮਾਂ 
ਲੱਂਗਦਾ ਹੈ?
ਿਸਰ ਿਿੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਿਾਲਾ ਿਿਿਦਆਰਥੀ ਸਕੂਲ ਦੇ ਇੱਂਕ ਜਾਂ ਿਧੇਰ ੇਿਦਨ 
ਿਮਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਸਕੂਲ ਦੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਤੋਂ ਇੱਂਕ ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ 
ਿੱਂਧ ਦੀ ਪੂਰੀ ਗੈਰਹਾਜ਼ਰੀ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਿਕਉਂਿਕ ਿਸਰ ਦੀ 
ਹਰੇਕ ਸੱਂਟ ਿਿਲੱਂਖਣ ਹਦੁੀ ਹ,ੈ ਲੋਕ ਿੱਂਖ-ਿੱਂਖ ਦਰਾਂ 'ਤੇ ਅੱਂਗੇ ਿਧਣਗੇ। 

ਿਸਰ ਿਿੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦੇ ਿਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਂਛਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਾਰ ਹਫਿਤਆਂ 
ਤੱਂਕ ਰਿਹਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਪਿਹਲਾਂ 
ਿਸਰ ਿਿੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਗਲੀ ਿਾਰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਿੱਂਚ ਤੁਹਾਨ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਸਮਾਂ ਲੱਂਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਂਛਣਾਂ ਿਿੱਂਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹ ੋਿਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਉਹ 
ਚਾਰ ਹਫਿਤਆਂ ਤੋਂ ਿੱਂਧ ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਰਿਹਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿਕਸ ਿਸਹਤ-ਸਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਕੋਲ ਭੇਿਜਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਸਰ ਿਿੱਂਚ ਸੱਂਟ (concussion) ਦੇ 
ਪ੍ਰਬਧਨ ਿਿੱਂਚ ਮਾਹਰ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨ ਗਤੀਿਿਧੀਆ ਂਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ। ਉਸੇ ਸਮੇਂ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਿਿੱਂਚ ਹੋਣ ੂਨੰ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ  
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਿਕਆ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਜ ੇਇਸ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਦੌਰਾਨ ਮਰੇੇ 
ਲੱਂਛਣ ਿਾਪਸ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ 
ਬਦਤਰ ਹ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਿਗੇਾ?
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਿਿਧੀਆਂ ਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਲੱਂਛਣਾਂ ਦਾ ਹਲਕੇ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਅਤੇ ਥੋੜ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਿਗੜਨਾ ਆਮ ਗੱਂਲ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਂਛਣ ਇੱਂਕ ਘੰਟੇ ਤੱਂਕ 

ਲਈ ਥੋੜ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਠੀਕ ਹਦੁਾ ਹੈ। ਪਰ ਜੇ ਉਹ 
ਇਸ ਤੋਂ ਿੱਂਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸਸ ਹਦੁੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਜ ੇਉਹ ਬਹੁਤ ਬਦਤਰ 
ਮਿਹਸੂਸ ਹਦੁੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇੱਂਕ ਬਕ ਲਓ ਅਤੇ ਗਤੀਿਿਧੀਆਂ ੂਨੰ ਅਨਕੂਲ ਬਣਾਓ। 

ਤੁਹਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ੂਨੰ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਨ 
ਿਿੱਂਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਿਿਧਾਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ 
ਿਿੱਂਚ ਬ੍ਰੇਕਾਂ ਤੱਂਕ ਪਹਚੁ, ਕੰਮ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਧੂ ਸਮਾਂ, ਕਲਾਸ ਿਿੱਂਚ ਧੁੱਂਪ 
ਦੀਆਂ ਐਨਕਾਂ ਪਿਹਨਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਜਾਂ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤ 
ਜਗ੍ਹਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਡਾਕਟਰੀ ਪ੍ਰਿਾਨਗੀ ਿਮਲਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਲੱਂਛਣ ਬਾਅਦ 
ਿਿੱਂਚ ਿਾਪਸ ਨਹੀਂ ਆਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਂਛਣ ਿਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡਾ ਦੁਬਾਰਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਪਵਾਨਗੀ ਿਮਲਣ ਤੱਕ ਕਦ ੇਵੀ 
ਸਪਰਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ  
ਵਾਪਸ ਨਾ ਜਾਓ! 

ਿਾਧੂ ਸਾਧਨ
QR ਕੋਡ ੂਨੰ ਸਕੈਨ ਕਰੋ ਜਾਂ 
parachute.ca/concussion'ਤੇ ਜਾਓ 
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