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चोट लगन से िोकना लोगों को उनक पिी जीवन के दौिान सक्रिय बनाए िहन के ललए 
महतवपर है। कछ चोटों को दखना औि उनका इलाज किना आसान होता है, लक्कन 
उन चोटों का कया, जो आपक लसि के अदि लगती है? मस्तषक म लगी चोट, जसेै 
क्क मस्तषकाघात, बाहि से नही ंददखती ंऔि हमशा प्रतयक्ष नही ंहोतीं। भले ही आप 
चोट को न देख सकत हों, क्िि भी मस्तषकाघात से पीड़ित कोई वयसकत प्रभावों को 
अनभव किता है औि उसे मस्तषक के ्वा््थय म सधाि के ललए उचचत दखभाल की 
आवशयकता होती है।
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यह संसाधन आपको मस्तषकाघात के बाि म औि अचधक जानन म सहायता देगा 
ताक्क आप ्वयं को औि अनय लोगों को सक्रिय औि सिक्क्षत िख सक – चाह आप 
एथलीट हों, ववदयाथथी, माता/वपता, कोच, अचधकािी या लशक्षक हों।
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कोई मस्तिष्काघकाति कया है?

मस्तषकाघात मस्तषक को लगी चोट है। इसे एकस-िे, CT ्कनस या MRI के जरिए नही ं
देखा जा सकता। यह वयसकत के सोचन, अनभव किन औि काययों को किन के ढंग पि प्रभाव 
डालता है। 

लसि, चेहिे या गद्णन पि लगा कोई आघात मस्तषकाघात का कािर बन सकता है। 
मस्तषकाघात का कािर आपक शिीि पि लगा आघात भी हो सकता है, यदद आघात  
के बल के कािर मस्तषक आपकी खोप़िी के अदि इधि-उधि खखसक जाता है।  
उदाहिरों म बॉल से लसि पि आघात लगना या फ़श पि जोिों से चगिना शालमल है।

मस्तषकाघात एक गंभीि चोट है। यदयवप इसक प्रभाव आम तौि पि अलपकाललक 
होत ह, मस्तषकाघात के कािर दीघकाललक लक्षर प्रकट हो सकत ह औि यहा ँतक क्क 
दीघकाललक प्रभाव प्रकट हो सकत ह, जसेै क्क ्मतत संबंधी सम्याए या अवसाद।
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क्कसी मस्तषकाघात को रो्नका

सवप्रथम, ्वयं ्ो मस्तिष्काघकाति ्े बकार म शिक्षिति ्र। ्ष े ें ें

आपको यह भी किना चादहए:

•  सतनसशचत कि क्क आप/आपक 
एथलीटस ऐसे उपकिर का प्रयोग 
कि जो अचछछी स्थतत म हों;
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•  सतनसशचत कि क्क आप/आपक 
एथलीटस ्पोट्णस म पहन जान वाल 
ऐसे उपकिर को पयवक्क्षत कि िहे ह, 
जो उचचत ढंग से क्िट होत ह; 
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•  सतनसशचत कि क्क आप/आपक 
एथलीटस खेल के तनयमों का सममान 
कित ह;
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•  अपन संगठन/्कल की मस्तषकाघात 
आचाि-संदहता के प्रतत प्रततबद्ध िह औि 
सतनसशचत कि क्क आपक एथलीटस भी 
ऐसा कित ह; औि
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•  प्रतयक वयसकत के ललए चोटों की रिपोट 
किन के वा्त एक सिक्क्षत औि 
सववधाजनक परिवश को बढावा द। 
सतनसशचत कि क्क प्रतयक वयसकत  
खल कि न बोलन के जोखखमों को 
समझता है। 
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क्कसी मस्तषकाघात को पहचकाननका

संभाववत मस्तषकाघात को पहचानन म प्रतयक वयसकत मदद कि सकता है, यदद वह यह 
जानता है क्क क्कस चीज़ को दखना औि सनना है।

मस्तषकाघात पीड़ित वयसकत म नीच सचीबद्ध एक या एकाचधक संकत या लक्षर हो सकत 
ह। वे ततकाल ददख सकत ह, या घंटों बाद, यहा ँतक क्क कई ददनों के बाद ददख सकत ह। 
केवल एक संकत या लक्षर मस्तषकाघात का संदह होन के ललए पया्णपत है। मस्तषकाघात 
से पीड़ित अचधकति लोग चतना नही ंखोत ह।
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किसी मस्तिषिकाघकाति िो पहचानना

मस्तिष्काघकाति ्े सकामकानय सं्ति और लषिण: े

िकारीरर्:

•  लसिदद्ण

•  लसि म दबावें

•  चककि आना

•  उलटी या मतली

•  धधली दृसषटुँ

•  प्रकाश या धवतन के प्रतत संवदनशीलता े

•  कानों म झनझनाहट महसस किनाें ू

•  संतलन की सम्याु

•  थकान या कम ऊजा्ण

•  उनींदापन

•  “ठछीक महसस न किना”ू

भकावनकातम्:

•  चच़िचच़िापन (जलदी पिशान या रिद्ध हो जाना)े ु

•  अवसाद

•  उदासी

•  घबिाया हआ या चचतततु ं

संज्कानकातम् (धचतिन ्रनका):ं

•  ् पषट रूप से नही ंसोचना

•  अपक्षाकत धीम सोचनाे मृ े

•  चकिाया हआ महसस किनाु ू

•  धयान कदरित किन से संबंचधत सम्याएें े ँ

•  चीज़ों को याद िखन से संबंचधत सम्याए े ँ

सोन से संबंधधति:े

•  सामानय से अचधक या कम सोना

•  सोन म कदठनाई अनभव किनाे ें ु
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किसी मस्तिषिकाघकाति िो पहचानना

लकाल झंड:े

“लकाल झंड” ्का मतिलब है क् आप्ो अधध् गंभीर चोट लगी है। लकाल झंड ्ो 
आपकातिस्थतति ्े रूप म मकान और 911 पर ्ॉल ्र।
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•  गद्णन म दद्ण या मलायलमयत ें ु

•  दोहिी दृसषट

•  कमज़ोिी या हाथों अथवा पैिों म झनझनी ें ु ु

•  तीव्र या बढता हआ लसिददु ्ण

•  दौिा या ऐंठन

•  चतना खो देना (अचेत हो जाना)े

•  एक बाि से अचधक उलटी होना

•  बचनी, उततजना या आरिामकता का बढता चला जाना े ै े

•  अचधकाचधक भ्रलमत होना
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इसक बाद कयका ्र?े ें

यदद आपको मस्तषकाघात का संदह है, तो ्वयं को या सजस वयसकत का आप पयवक्षर 
कि िहे ह, उसे, गततववचध से ततकाल हटा द। भागीदािी जािी िखन से आपम या सजस 
वयसकत को मस्तषकाघात लगन का संदह है, उसम, अचधक गंभीि, अचधक समय तक बने 
िहन वाल लक्षरों के प्रकट होन का जोखखम है। माता/वपता/अलभभावक (18 वर से कम 
आय के एथलीटस के ललए) या आपातकालीन संपक को कॉल कि। ऐसे क्कसी वयसकत को, 
सजस मस्तषकाघात लगन का संदह हो, अकेले न छो़ि।

ऐसे क्कसी भी वयसकत को, सजस मस्तषकाघात लगन के संदह के कािर खेल से हटाया 
गया है, क्कसी चचक्कतसक या नस प्रसैकटशनि से यथाशीघ्र लमलना चादहए। वह वयसकत जब 
तक चचक्कतसीय अनमतत प्रापत न कि ले, तब तक उसे अबाचधत प्रलशक्षर, अभयास या 
प्रततयोचगता म भाग लेने के ललए नही ंलौटना चादहए।
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सधकार होनाु

सजनह मस्तषकाघात लगता है, उनम से उसक लक्षरों को औि बबगा़ि दे। इसका 
अचधकांश लोगों म एक से चाि सपताह के आशय वयायाम, ्रिीन समय या ्कल-
अदि सधाि आ जाता है। कछ लोगों म काय जसी गततववचधयों को सीलमत किना 
अचधक समय लगता है। हि मस्तषकाघात हो सकता है।
अननय होता है – एक वयसकत के ्वा््थय 
लाभ की तलना क्कसी दसूिे वयसकत से न क्कसी मस्तषकाघात के बाद ्व्थ होन 

कि। की प्रक्रिया ऐसी है, सजसक ललए धैय िखना 
चादहए। ह़िब़िी म गततववचधयों म लौटन 

यह संभव है क्क क्कसी मस्तषकाघात से लक्षर औि बबग़ि सकत ह औि ्व्थ 
का दीघकाललक प्रभाव हो। लोगों को होन म अचधक समय लग सकता है।
लसिदद, गद्णन म दद्ण या दृसषट संबंधी 
सम्याओ जसेै लक्षरों का अनभव हो सजस क्कसी को भी मस्तषकाघात लगा हो, 
सकता है, जो महीनों, या यहा ँतक क्क उसे अनय लोगों को बताना चादहए। इसम 

सालों बने िह सकत ह। कछ लोगों के माता-वपता, सभी ्पोट टीम/कलबस, 

मस्तषक म दीघकाललक परिवतन हो ्कलस, कोच, औि लशक्षक शालमल ह। 
सकत ह सजनक कािर ्मतत-क्षय, धयान 
कदरित किन संबंधी सम्याए या अवसाद औि याद िख, ्कल के ललए वापस 
जसी सम्याए उतपनन हो सकती ह। लौटना अबाचधत ्पोट म लौटन से पहल 

वविल मामलों म, यदद क्कसी वयसकत आता है। 
के मस्तषक को बीच म ्व्थ होन का 
अवसि लमल बबना अनेक चोट लगती ह तो 
उसक मस्तषक म ख़तिनाक सजन आ 
सकती है, इस अव्था को दववतीय प्रभाव 
वाल संलक्षर (सेकें ड इपकैट लसड्ोम) कहा 
जाता है, सजसक कािर गंभीि प्रकाि की 
ववकलांगता या मतय हो सकती है।

जब कोई वयसकत मस्तषकाघात लगन के 
बाद ्वा््थय लाभ कि िहा हो, तब उसे 
ऐसी गततववचधया ँनही ंकिनी चादहए, जो 
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्कल या ्पोट म  
वकापस लौटनका
ू ्ण ें

सजन एथलीटस औि ववदयाचथयों का म सहयोग देती है। औि अचधक जानकािी 
तनदान क्कसी चचक्कतसक या प्रसैकटशनि के ललए ्कल से संपक कि। 
नस दवािा मस्तषकाघात पीड़ित के रूप 
म क्कया गया है, उनह अवशय ही अपन ्पोट-्े शलए-लौट प्रोटो्ॉल
्पोट संगठन के ्पोट-के ललए-लौट अचधकति ्पोट-के ललए-लौट प्रोटोकॉल 
प्रोटोकॉल औि/या, जहाँ लाग हो, वहा ँ सझाव देत ेह क्क एथलीट को रिलमक ढंग 
अपन ्कल बोड के ्कल-म-लौट योजना से ्पोट म लौटना शरू किन से पहल 
के अनसाि आगे-बढना चादहए। 24 से 48 घंट तक आिाम किना चादहए। 

क्कसी एथलीट को अबाचधत प्रलशक्षर
एथलीटस औि ववदयाचथयों को अपन

, 
     अभयास या प्रततयोचगता म दोबािा भाग

्वा््थय दखभाल पेशवेि औि ्पोट
      

    लेना तब तक शरू नहीं किना
संगठन ्कल के साथ ्पोट साथ ही

      चादहए, जब 
/    ,   तक क्क उसे चचक्कतसीय अनमतत प्रापत न

्कल म लौटन की अपनी वयसकतगत
  

 हो जाए।
योजनाए बनान के ललए काय किना 
चादहए। 

््ल-म-लौट योजनका (शिषिण और 
िकारीरर् गततिववधध)

प्राथलमक औि माधयलमक ्कल के 
ववदयाचथयों के ललए अपन ्कल बोड 
की ्कल-म-लौट योजना का अनसिर 
किना आवशयक होगा, जो क्कसी ववदयाथथी 
के लशक्षर गततववचधयों म रिलमक ढंग से 
लौटन औि शािीरिक गततववचध म लौटन 
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स क्ू ल और स्पोर्ट में  
लौटना

नीच दी हई ताललका उन कदमों औि गततववचधयों का ववविर देती है जो आम तौि पि अचधकति ्पोट-के 

ललए-लौट प्रोटोकॉलस या ्कल म लौट योजनाओ म पाए जात ह।
े ु ्ण

ें ू ें ें ं ें े ैं

तिकाशल्का: क्रशम् ढंग से ्पोट-्े शलए-लौट प्रोटो्ॉलस म पकाए जकान वकाल सकामकानय चरण्ष ें ें े े

चरण लक्य गततिववधधयका चरण ्े लक्य
1 लक्षर-सीलमत किन वाली 

गततववचधयाँ
वे दतनक गततववचधया,ँ जो लक्षरों को औि नही ं
बबगा़िती,ं जसेै क्क घि के आसपास घमना औि 

सामानय कामकाज

्कल औि काय की दतनक गततववचधयों  
की रिलमक ढंग से पनः प्र्ततत

2 हलकी एिोबबक गततववचध हृदय गतत को थो़िा-सा बढान वाली हलकी 
गततववचधया,ँ जसेै क्क टहलना या 10 से 15  

लमनट तक स्थि साइक्कल को चलाना

हृदय गतत बढाए

3 खेल-ववलशषट वयायाम वयसकतगत शािीरिक गततववचध जसेै क्क  

दौ़िना या ्कदटग

बबना शािीरिक संपक या लसि पि प्रभाव वाली 
गततववचधयों

गततववचध जो़ि

4 बबना शािीरिक संपक वाला 
प्रलशक्षर, अभयास, डड्लस 

(अभयास/क़वायद)

अपक्षाकत अचधक क़िी प्रलशक्षर डड्लस 

(अभयास/क़वायद)

प्रततिोध प्रलशक्षर जो़ि (यदद उपयकत हो)

वयायाम, समनवय औि बढी हई 

ववचािशीलता

5 अबाचधत अभयास अबाचधत अभयास - जहाँ लाग हो वहा ँशािीरिक 

संपक के साथ
आतमववशवास पनः लाए औि काया्णतमक 

कौशलों का आकलन कि

6 ्पोट के ललए लौट अबाचधत खेल खलना या प्रततयोचगता

एथलीट ्े अबकाधधति अभयकास, प्रशिषिण यका प्रततियोधगतिका म लौटन से पहल धचक्तसीय अनमतति प्रकापति 
्रनका हमिका अपक्षिति है।

आपको सजन ववलशषट कदमों का अनसिर किना है, उनक बाि म अपन ्पोट कलब या ्कल से पछ।
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कोई एथलीट अगल चिर की ओि बढन के ललए सामानयतः तब तयैाि होता है, जब वह 

वतमान चिर वाली गततववचधयों को नए लक्षरों के उतपनन हए बबना, या लक्षरों के 

बबग़ि बबना कि सकता है। यदद क्कसी भी चिर पि लक्षर औि बबग़ित ह, तो उसे रुक 

जाना चादहए औि वपछल चिर पि लौट जाना चादहए। प्रतयक चिर के पिा होन म कम 

से कम 24 घंट लगन चादहए। यदद लक्षरों म सधाि नही ंहोता है या यदद वे लगाताि 

ख़िाब होत ह, तो एथलीट को चचक्कतसक या नस प्रसैकटशनि के पास लौटना चादहए। 

े े
्ण ु
े े ैं

े े ू े ें
े े ें ु

े ैं ्ण

स क्ू ल और स्पोर्ट में  
लौटना
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अन्मकार्ु

अन्मकार्:ु

1. क्सी मस्तिष्काघकाति ्े सं्तिों और लषिणों ्ो पहचकान और ्वय ंको या एथलीट को 

्पोट/शािीरिक गततववचध से हटा लें, भले ही आप ्वयं को ठछीक अनभव कित हों या 

वह आग्रह किे क्क वह ठछीक है। 

े ें
्ण ु े

2. चचक्कतसक या नस प्रसैकटशनि से ्वयं/एथलीट ्ी जकाँच ्रवकाए।्ण ँ

3. ् कल औि ्पोट म क्रशम् वकापसी ्ो सहयोग द।ू ्ण ें ें
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            Rowan Stringer

यह ई-पसु्तका Rowan’s Law की मस्तषकाघात जागरूकता संसाधन की शंखलामृ  का 
एक भाग है। Rowan’s Law नाम Rowan Stringer के ललए िखा गया था, वह ओटावा 
की एक हाई ्कूल में पढने वाली िगबी खखला़िी थी, उसकी मतमृ य ु2013 की वसंत ऋत ुके 

दौिान एक बीमािी से हो गई, सजसे दववतीय प्रभाव वाले संलक्षर (सेकें ड इंपकैट लसडं्ोम) कहा 
जाता है (मस्तषक में सजनू , जो पहले लगी चोट के ठछीक हुए बबना बाद में लगी क्कसी चोट 

के कािर हुई)। माना जाता है क्क िगबी खेलत ेसमय Rowan को छह ददनों के दौिान तीन 

मस्तषकाघातों का अनभवु  हुआ। उसे मस्तषकाघात लगा, लेक्कन उसे नहीं मालमू था क्क 

उसके मस्तषक को ्व्थ होने के ललए समय की आवशयकता थी। न ही उसके माता-वपता, 
लशक्षकों या कोचों को यह मालमू था।

इन संसाधनों का उद्ेशय ्वा््थय देखभाल के संबंध में चचक्कतसीय सलाह उपलबध किाना 
नहीं है। मस्तषकाघात के लक्षरों के ललए ्वा््थय देखभाल के बािे में सलाह के ललए, 

कमृ पया क्कसी चचक्कतसक या नस्ण प्रसैकटशनि से पिामश्ण किें।
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