
Parachuteਸੱਂਟ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 
ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ 
ਪ੍ਰਮੁੱਂਖ ਕੌਮੀ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਿਵਅਸਤ ਅਤੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਸਿਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਿਸਰ ਦੀ ਸੱਂਟ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਐਪ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ

ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ:

ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਸਬੰਧੀ ਰਣਨੀਤੀ
ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੰਮ ਸਮੇਤ ਆਪਣੀਆਂ ਿਨਯਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ ਇੱਕ ਕਦਮ-ਵਾਰ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਿਜਸ 
ਲਈ ਸਬਰ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਸਬੰਧੀ ਰਣਨੀਤੀ ਿਵੱਚ:

• ਹਰੇਕ ਕਦਮ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
• ਅਗਲੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਹਲਕ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਵਗੜਨਾ ਆਮ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ* 
ਪਰ, ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਵਗੜ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਿਵਰਾਮ ਲਓ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਓ।

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

ਕਦਮ 1: ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਅਤੇ 
ਸਬੰਿਧਤ ਆਰਾਮ ਦੀਆ ਂ
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ (ਪਿਹਲੇ 24 ਤੋਂ  
48 ਘੰਟੇ)
ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਿਹਲੇ 24 ਤੋਂ 48 ਘੰਿਟਆਂ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ 
ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਂਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹਲਕੀ ਸੈਰ ਕਰਨਾ 
ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਂਚ ਸਮਾਿਜਕ ਗੱਂਲਬਾਤ। ਸਧਾਰਣ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਅਜ਼ਮਾਓ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਡਰਾਇੰਗ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ।

ਕਦਮ 2: ਕੰਮ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ
ਹਲਕੀਆਂ ਬੌਿਧਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪੜ੍ਹਨਾ, ਘਰ ਿਵੱਂਚ 
ਜਾਂ ਕੰਮ 'ਤੇ। ਬ੍ਰੇਕ ਲਓ ਅਤੇ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਓ। 
ਸਿਹਣ ਕੀਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਕ੍ਰੀਨ ਟਾਈਮ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀ ਿਵਅਕਤੀਗਤ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਾਰਜ ਸਥਾਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਿਦਨਾਂ ਅਤੇ 
ਘੰਿਟਆਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ 
(ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਰੋਸ਼ਨੀ ਅਤੇ ਸ਼ੋਰ) 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਕਦਮ 3: ਅਨੁਕੂਲਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਕੰਮ 'ਤੇ ਪਾਰਟ-ਟਾਈਮ ਜਾਂ 
ਪੂਰੇ ਿਦਨ
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ ਅਨੁਕੂਲਨਾਂ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਇੱਂਕ ਸ਼ਾਂਤ ਵਰਕਸਟੇਸ਼ਨ, 
ਕਾਰਜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਬਰੇਕਾਂ। ਸਿਹਣ ਕੀਤੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੇ ਘੰਿਟਆਂ ਨੰੂ ਵਧਾਓ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਸਰ 
ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਅਨੁਕੂਲਨਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ ਿਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਹੁਣ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਗੱਂਲ 
ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਹ ੋਿਕ ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਲਈ ਕੰਮ ਦੇ ਿਦਨ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਕੰਨੀ ਊਰਜਾ ਬਚੀ ਹੈ।

ਕਦਮ 4: ਕੰਮ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਆ ਜਾਓ
ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਅਨੁਕੂਲਨਾਂ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਨਯਮਤ 
ਕੰਮ ਦੇ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਿਵੱਂਚ ਪੂਰੀ ਵਾਪਸੀ।

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ: ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਕੰਮ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਂਿਖਆ ਜਾਂ 
ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਸੁਰੱਂਿਖਆ ਨੰੂ ਖਤਰ ੇਿਵੱਂਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕੰਮਾਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ 
ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਪ੍ਰਵਾਨਗੀ ਲਓ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਿਵੱਂਚ ਭਾਰੀ ਮਸ਼ੀਨਰੀ 
ਚਲਾਉਣਾ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਗੱਂਡੀ ਚਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਉਚਾਈਆਂ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।
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ਿਸਰ ਵਵੱਂਚ ਸੱਂਟ (concussion) ਲੱਂਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ: ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਸਬੰਧੀ ਰਣਨੀਤੀ

ਇਸ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਿਕੰਨਾ ਸਮਾਂ 
ਲੱਂਗਦਾ ਹੈ?
ਹਰੇਕ ਪੜਾਅ ਘੱਂਟੋ ਘੱਂਟ 24 ਘੰਟ ੇਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ ਿਵੱਂਚ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਲੱਂਗ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਇਸ ਗੱਂਲ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਿਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਕੰਮ ਦੀ ਿਕਸਮ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂ ਬੌਿਧਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਿਕੰਨੀ ਮੰਗ ਹ ੈਇਸ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਿਜਵੇਂ-ਿਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਿਵੱਂਚੋਂ ਲੰਘਦੇ ਹੋ, ਕੁਝ ਿਦਨ ਿਬਹਤਰ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ 
'ਤੇ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਂਲ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਂਕ ਤੋਂ ਵੱਂਧ ਵਾਰ ਇੱਂਕ 
ਕਦਮ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜਾਣੋ ਿਕ ਿਰਕਵਰੀ 
ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਆਮ ਗੱਂਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਿਕਉਂਿਕ ਿਸਰ ਦੀ ਹਰੇਕ ਸੱਂਟ ਿਵਲੱਂਖਣ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਲੋਕ ਵੱਂਖ-ਵੱਂਖ ਦਰਾਂ 'ਤੇ ਅੱਂਗੇ 
ਵਧਣਗੇ। ਇਹ ਮਹੱਂਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕਾਰਜ ਸਥਾਨ ਆਪਣੀ 
ਿਰਕਵਰੀ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਾ ਕਰੋ।

ਜੇ ਇਸ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਦੌਰਾਨ ਮੇਰੇ 
ਲੱਂਛਣ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ 
ਬਦਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਕੀ 
ਹੋਵੇਗਾ?
ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਂਛਣ-ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਲੱਂਛਣਾਂ ਦਾ ਹਲਕੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ 
ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਵਗੜਨਾ ਆਮ ਗੱਂਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਂਛਣ ਇੱਂਕ ਘੰਟੇ ਤੱਂਕ 
ਥੋੜ੍ਹੇ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ। ਪਰ ਜੇ ਉਹ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਂਧ 
ਸਮੇਂ ਲਈ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਜਾਂ ਜ ੇਉਹ ਬਹੁਤ ਬੁਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ, ਤਾਂ ਇੱਂਕ ਿਵਰਾਮ ਲਓ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਓ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਡਾਕਟਰੀ ਪ੍ਰਵਾਨਗੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਲੱਂਛਣ 
ਬਾਅਦ ਿਵੱਂਚ ਵਾਪਸ ਨਹੀਂ ਆਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਂਛਣ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਦੁਬਾਰਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਿਤਆਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ 
ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਕਾਇਮ ਰੱਂਖ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਂਕ ਹੋਰ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦੇ 
ਵਧੇਰ ੇਜੋਖਮ ਿਵੱਂਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਂਖ,ੋ ਲੱਂਛਣ ਉਸ ਿਦਨ ਜਾਂ ਅਗਲੇ ਿਦਨ 
ਬਾਅਦ ਿਵੱਂਚ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਿਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ।

ਮੈਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਹੋਣ ਿਵੱਂਚ ਿਕੰਨਾ 
ਸਮਾਂ ਲੱਂਗੇਗਾ?
ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ ਸੱਂਟ ਲੱਂਗਣ ਦੇ ਿਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਂਛਣ ਅਕਸਰ ਚਾਰ ਹਫਿਤਆਂ ਤੱਂਕ 
ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਂਕ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਿਸਰ ਿਵੱਂਚ 
ਸੱਂਟ ਲੱਂਗੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਂਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਂਗ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਲੱਂਛਣਾਂ ਿਵੱਂਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹ ੋਿਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਤਰ-ਿਡਿਸਪਲਨਰੀ ਸੱਂਟ ਸੰਭਾਲ ਵਾਸਤੇ ਭੇਜਣ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਲੱਂਛਣਾਂ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਤੁਸੀਂ ਕਈ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਲਾਇਸੰਸਸ਼ੁਦਾ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ, ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜਾਂ ਿਫਜ਼ੀਐਿਟ੍ਰਸਟ (ਮੁੜ ਵਸੇਬੇ ਦੀ 
ਦਵਾਈ ਿਵੱਂਚ ਿਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਡਾਕਟਰ)।

ਵਾਧੂ ਸਾਧਨ
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ ਜਾਂ  
parachute.ca/concussionਦੇਖ ੋ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ BCIRPU. (2023) ਤੋਂ: ਅਨੁਕੂਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਕਾਿਮਆਂ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ਸਥਾਨਾਂ ਲਈ ਿਸਰ ਦੀ ਸੱਟ (Concussion) ਸਬੰਧੀ ਸਾਧਨ।

ਫੰਡ ਪ੍ਰਦਾਤਾ:

ਇੱਂਥ ੇਦੱਂਸੇ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਨੁਮਾਇੰਦਗੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ।

parachute.ca

http://parachute.ca/concussion
https://cattonline.com/wp-content/uploads/2019/06/Concussion-Resources-for-Workers-and-Workplaces-CATT-V1-June-2019.pdf
http://parachute.ca
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