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मिसतषकाघात के बाद:

खेल में वापसी रणनीित
खेल में भागीदारी सिहत गितिविधयों 
पर लौटना, मिसतषकाघात के बाद एक 
कदम-वार प्रिक्रया है।

खेल में वापसी रणनीित में:

•  प्रतयेक चरण कम से कम 24 घंटे 
का है।

•  िकसी वयिकत के लक्षणों के िलए 
गितिविध के साथ हलके और 
संक्षेप में ख़राब होना आम और 
ठीक है कयोंिक वे खेल में वापसी 
चरणों के माधयम से आगे बढ़त े
हैं। लेिकन, यिद उनके लक्षण 
इससे अिधक ख़राब हो जात ेहैं, 
तो उनहें गितिविध को रोकना 
चािहए और अगले िदन उसी 
चरण में िफर से प्रयास करना 
चािहए।

•  यिद िचिकतसा मंजूऱी के बाद 
लक्षण वापस आत ेहैं, तो पुनः 
मूलयांकन के िलए डॉकटर के साथ 
पालन करें।

*लक्षण का िबगड़ना एक घंटे से 
अिधक नही ंरहना चािहए।  

चरण 1: दैिनक जीवन और सापेक्ष आराम की 
गितिविधया ँ(पहले 24 से 48 घंटे)
चोट लगने के बाद पहले 24 से 48 घंटों के िलए, दैिनक गितिविधयों से शरुू 
करें जसेै िक घर के चारों ओर घमूना, भोजन तयैार करना, हलका चलना और 
सामािजक बातचीत (उदाहरण के िलए, दोसतों या पिरवार के साथ बात करना)। 
सक्रीन समय कम से कम करें।

चरण 2: हलके से मधयम प्रयास वाले 
एरोिबक वयायाम
2A: हलके एरोिबक वयायाम से शरुू करें जसेै िक धीमी से मधयम गित से चलना 
या िसथर साइिकल चलाना। हलके प्रितरोध प्रिशक्षण शरुू कर सकते हैं िजसके 
पिरणामसवरूप लक्षणों के हलके और सिंक्षप्त िबगड़ने से अिधक नहीं बढ़ते। 

2B: धीरे-धीरे एरोिबक वयायाम की तीव्रता को मधयम प्रयास में बढ़ाएं, जसेै िक 
िसथर साइिकल चलाना या तेज गित से चलना। मधयम प्रयास का मतलब है 
िक गितिविध तेज़ी से सांस लेने और हृदय गित का कारण बन सकती है, लेिकन 
आपको आराम से बात करने में सक्षम होने से रोकने के िलए पयापिप्त नहीं है।

चरण 3: अनजाने में िसर के प्रभाव के 
जोिखम के िबना, वयिकतगत खेल-िविशषट 
गितिविधयाँ
खेल-िविशष्ट गितिविधयों को जोड़ें, जसेै दौड़ना, सकेिटंग या िड्रल फें कना, जो 
कम जोिखम वाले वातावरण में वयित्गत रूप से (अनय प्रितभािगयों से दरू) 
िकया जा सकता है। गितिविधयों की देखरेख एक कोच, प्रिशक्षक, िशक्षक या 
माता-िपता / देखभाल करने वाले द्ारा की जानी चािहए। वयायाम करते समय 
भी लक्षण-मतु् होने तक इस चरण में प्रगित जारी रखें।

चरण 4 से पहले मेिडकल कलीयरेंस की आवशयकता होती है।
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चरण 4: िबना िकसी संपक्क  के प्रिशक्षण अभयास और गितिविधयाँ
सामानय तीव्रता वाले वयायाम में प्रगित करें और अिधक चनुौतीपूणपि अभयासों में जोड़ें जसेै िक पािसंग िड्रल। बहु-एथलीट 
प्रिशक्षण (यिद लागू हो) और गैर-संपकपि  प्रथाओ ंमें भाग लें। कोई प्रभाव गितिविधयां नहीं होनी चािहए (उदाहरण के िलए, 
नो चेिकंग, नो हैिडंग)।

चरण 5: गैर-प्रितसपधॏ गितिविधयों, पूण्क-संपक्क  अभयास और 
शारीिरक िशक्षा गितिविधयों पर लौटें
प्रितसपधॏ गेमपले को छोड़कर, िविशष्ट शारीिरक गितिविधयों में प्रगित। आतमिवश्रास और कौशल बहाल करें।

चरण 6: प्रितबंध के िबना खेल और शारीिरक गितिविध पर लौटें।

इस प्रिक्रया में िकतना समय 
लगता है? 
प्रतयेक चरण कम से कम 24 घंटे का है लेिकन इसमें अिधक 
समय लग सकता है। चूिंक प्रतयेक मिसतषकाघात अिद्तीय 
है, इसिलए लोग अलग-अलग दरों पर प्रगित करेंगे। 
ज़यादातर लोगों के िलए, लक्षण चार सप्ताह के भीतर सधुर 
जाते हैं। यिद आपको पहले कोई मिसतषकाघात हुआ है, तो 
आपको अगली बार ठीक होने में अिधक समय लग सकता है।

यिद लक्षण चार सप्ताह से अिधक समय तक बने रहते हैं, 
तो आपके डॉकटर को आपको एक लाइसेंस प्राप्त सवासथय 
देखभाल पेशेवर के पास भेजने पर िवचार करना चािहए जो 
मिसतषकाघात के प्रबंधन में िवशेषज्ञ है।

यिद इस प्रिक्रया के दौरान मेरे 
लक्षण वापस आ जाते हैं  या 
ख़राब हो जाते हैं , तो कया होगा? 
जब आप गितिविधयों में लौटते हैं तो लक्षणों का हलके और 
सिंक्षप्त रूप से ख़राब होना आम बात है। यिद आपके लक्षण 
एक घंटे तक थोड़ा ख़राब महससू करते हैं, तो यह ठीक होता 

है। लेिकन अगर वे उससे अिधक समय तक बदतर महससू 
करते हैं, या यिद वे बहुत बरुा महससू करते हैं, तो गितिविध 
से बे्रक लें और अगले िदन उसी चरण पर िफर से प्रयास करें। 

िचिकतसा मंजू़री के बाद लक्षण वापस नहीं आना चािहए 
(यानी, चरण 4, 5 या 6 के दौरान)। यिद लक्षण वापस आते 
हैं, तो लक्षणों को हल करने के िलए चरण 3 पर वापस लौटें। 
चरण 4 पर जाने से पहले आपको िफर से िचिकतसा मंजू़री 
के िलए िफर से मलूयांकन करने की आवशयकता होगी।

डॉकटर द्वारा मंजूऱी िदए जाने तक संपक्क  के जोिखम  
के साथ कभी भी गितिविधयों पर वापस न आएं!
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