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मिस्तष्काघात के बाद:

काम पर लौटने की 
रणनीित

चरण 1: दैिनक जीवन और 
सापेक्ष आराम की गितिविधया ँ
(पहले 24 से 48 घटें)
चोट लगने के बाद पहले 24 से 48 घंटों के िलए, आप 
दैिनक जीवन की गितिविधयों में शािमल हो सकते हैं जसेै 
िक हल्का चलना और भोजन तयैार करना, और घर पर 
िमलजुल कर बातचीत करना। सरल गितिविधयों जसेै िक 
ड्रॉइंग या शांत संगीत सनुने का प्रयास करें।

चरण 2: कायर् गितिविधयाँ
हल्की संजानात्मक गितिविधयों को जोड़ें, जसेै िक पढ़ना, 
घर पर या काम पर। बे्रक लें और आवश्यकतानुसार 
गितिविधयों को अनुकूिलत करें। धीरे-धीरे स्क्रीन समय 
िफर से शरुू करें, जसैा िक सहन िकया गया है।

अपनी व्यितिगत, क्रिमक िरटनर्-टू-वकर्  योजना िवकिसत 
करने के िलए अपने कायर्स्थल से संपकर्  करें। योजना 
को आपके द्ारा काम िकए जाने वाले िदनों और घंटों की 
संख्या, आपके कायर्भार और आपके कायर् वातावरण (जसेै 
िक प्रकाश और शोर) पर िवचार करना चािहए।

चरण 3: अनुकूलन के साथ काम 

पर अशंकािलक या पूणर् िदन
धीरे-धीरे कायर् संबंधी गितिविधयों को िफर से शरुू करें। 
अपनी ज़रूरत के आवास का उपयोग करें, जसेै िक एक 
शांत वकर् स्टेशन, कायॏं को पूरा करने के िलए अितिरति 
समय और िनयिमत बे्रक। सहन के अनसुार अपने कायर्भार 
और काम के घंटे बढ़ाएं। धीरे-धीरे मिस्तष्काघात-संबंिधत 
आवास कम करें िजनकी अब आवश्यकता नहीं है। इस बात 
से अवगत रहें िक घरेल ूऔर सामािजक गितिविधयों के 
िलए कायर् िदवस के बाद आपके पास िकतनी ऊजार् बची है।

चरण 4: काम पर लौटें
मिस्तष्काघात-संबंिधत आवास के िबना अपने िनयिमत 
कायर् अनसुचूी पर पूणर् वापसी।

महत्वपूणर्: यिद आप जो काम करते हैं वह आपकी सरुक्षा 
या दसूरों की सरुक्षा को खतरे में डाल सकता है, तो उन 
कायॏं पर लौटने से पहले िचिकत्सा मंज़ूरी प्राप्त करें। 
उदाहरणों में भारी मशीनरी का प्रचालन, लंबे समय तक 
ड्राइिवंग या ऊंचाइयों पर काम करना शािमल है।

Parachute
मिस्तष्काघात श्र्रखंला

मिस्तष्काघात के बाद काम सिहत अपनी िनयिमत गितिविधयों पर लौटना एक चरणबद्ध प्रिक्रया है िजसमें धैयर्, 
ध्यान और सावधानी की आवश्यकता होती है।

काम पर लौटने की रणनीित में:

•  प्रत्येक चरण कम से कम 24 घंटे का होता है।
•  जब आप गितिविधयों को सहन कर सकें  तो अगले चरण पर आगे बढ़ें। 
•  जब आप गितिविधयों में लौटत ेहैं तो आपके लक्षण हल्के और संक्षेप में ख़राब हो जात ेहैं, यह सामान्य 
और ठीक है। लेिकन, यिद आपके लक्षण इससे अिधक ख़राब हो जात ेहैं, तो बे्रक लें और गितिविधयों को 
अनुकूिलत करें।

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



मिस्तष्काघात के बाद: काम पर लौटने की रणनीित

इस प्रिक्रया में िकतना 
समय लगता है?
प्रत्येक चरण कम से कम 24 घंटे का होता है, लेिकन इसमें 
अिधक समय लग सकता है, यह इस बात पर िनभर्र करता 
है िक गितिविधयाँ आपके महससू करने के तरीके को कैसे 
प्रभािवत करती हैं। काम पर लौटना आपके द्ारा िकए जाने 
वाले काम के प्रकार और शारीिरक या संजानात्मक रूप से 
इसकी मांग के आधार पर भी िभन्न हो सकता है।

जसेै-जसेै आप इस प्रिक्रया से गुजरते हैं, कुछ िदन बेहतर 
महससू करना और कुछ िदन खराब महससू करना आम 
बात है। आपको एक से अिधक बार एक कदम की कोिशश 
करनी पड़ सकती है, लेिकन पता है िक तंदरुुस्ती के दौरान 
यह आम है।

चूंिक प्रत्येक मिस्तष्काघात अिद्तीय है, इसिलए लोग 
अलग-अलग दरों पर प्रगित करेंगे। यह महत्वपणूर् है िक 
आप और आपका कायर्स्थल आपकी िरकवरी की तलुना 
िकसी अन्य व्यिति से न करें।

यिद इस प्रिक्रया के दौरान 
मेरे लक्षण वापस आ जाते 
हैं या ख़राब हो जाते हैं, तो 
क्या होगा?
काम पर लौटने के िलए आपको लक्षण-मतुि होने की 
आवश्यकता नहीं है। जब आप गितिविधयों में लौटते हैं तो 
लक्षणों का हल्के 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 बे्रक लें और गितिविधयों को अनकूुिलत करें।

यिद आप डॉक्टर से िचिकत्सा मंज़ूरी प्राप्त करते हैं, तो 
लक्षण बाद में वापस नहीं आने चािहए। यिद आपके लक्षण 
वापस लौट आएं, तो आपको पनुः मलू्यांकन करवाना 
चािहए।

तयैार होने से पहले परूी तरह से काम पर लौटने से आपकी 
िरकवरी लंबे समय तक चल सकती है और आपको एक और 
मिस्तष्काघात बनाए रखने का अिधक जोिखम हो सकता 
है। याद रखें, लक्षण उस िदन या अगले िदन बाद में वापस 
आ सकते हैं, ज़रूरी नहीं िक गितिविध के दौरान वापस 
आएं।

मझेु बेहतर होने में िकतना 
समय लगेगा?
मिस्तष्काघात के संकेत और लक्षण अक्सर चार सप्ताह तक 
रहते हैं लेिकन लंबे समय तक रह सकते हैं। यिद आपको 
पहले कोई मिस्तष्काघात हुआ है, तो आपको अगली बार 
ठीक होने में अिधक समय लग सकता है।

यिद आपके लक्षणों में सधुार नहीं हो रहा है, तो आपके 
डॉक्टर को आपको अतंःिवषय मिस्तष्काघात देखभाल 
के िलए संदिभर्त करने पर िवचार करना चािहए। आपके 
व्यितिगत लक्षणों के आधार पर, आप िविभन्न प्रकार 
के लाइसेंस प्राप्त स्वास्थ्य पेशेवरों को देख सकते हैं, 
जसेै िक िफ़िज़योिथरैिपस्ट, ऑक्युपेशनल िथरैिपस्ट या 
िफ़िज़यािट्रस्ट (पुनवार्स िचिकत्सा में प्रिशिक्षत डॉक्टर)।

अितिरति  
संसाधन
QR कोड को स्कैन करें या
parachute.ca/concussion  
पर जाएं

यह जानकारी जानकारी िनम्न से अनुकूिलत की गई है: BCIRPU. (2023). श्रिमकों और कायर्स्थलों के िलए मिस्तष्काघात संबंधी संसाधन।

इनके द्ारा िवत्तपोिषत:

यहां व्यति िकए गए िवचार ज़रूरी नहीं िक कनाडा की सावर्जिनक स्वास्थ्य एजेंसी के िवचारों का प्रितिनिधत्व करें।
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