
ਓਨਟੈਰੀਓ ਸਰਕਾਰ 

ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰੇ  
ਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ 

ਈ-ਸਕਤਾਬਚਾ: 15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਲੋਕਾਂ ੂਨੰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਮੁਚੇ ਜੀਵਨ ਦੌਰਾਨ ਕਕਕਰਆਸ਼ੀਲ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸੱਟਾਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨਾ 
ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਹਦੁਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਸੱਟਾਂ ੂਨੰ ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੁਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕਸਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਸੱਟ ਬਾਰ ੇਕੀ ਕਕਹਣਾ ਹ?ੈ ਕਦਮਾਗ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟਾਂ ਬਾਹਰੋਂ ਕਦਖਾਈ 

ਨਹੀਂ ਕਦਦੀਆਂ ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਪ੍ਰਤਖ ਨਹੀਂ ਹਦੁੀਆਂ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੱਟ ੂਨੰ ਨਹੀਂ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ, ਉਸ 

ਸਮੇਂ ਵੀ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਵਾਲਾ ਕਵਅਕਤੀ ਇਸਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ੂਨੰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਬਹਤਰ ਹੋਣ 

ਵਾਸਤੇ ਉਸਨ ਉਕਚਤ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹਦੁੀ ਹੈ।

ੱ
ੱ ੰ ੰ

ੰ ੱ ੰ

ੂੰ ੰ

ਚਾਹੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਐਥਲੀਟ, ਕਵਕਦਆਰਥੀ, ਮਾਪੇ, ਕੋਚ, ਅਕਿਕਾਰੀ ਜਾਂ ਕਸਕਖਅਕ ਹੋ - ਇਹ ਸਰੋਤ 

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟਾਂ ਬਾਰ ੇਵਿੇਰ ੇਜਾਣਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਹੋਰਨਾਂ 
ੂਨੰ ਸਰਗਰਮ ਅਤੇ ਸੁਰਕਖਅਤ ਰੱਖ ਸਕੋਂ।

ੱ

ੱ

2ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਕੀ ਹੁਦੀ ਹੈ?ੰ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਕਦਮਾਗੀ ਸੱਟ ਹਦੁੀ ਹੈ। ਇਸਨ ਐਕਸਕਰਆਂ, ਸੀ.ਟੀ. ਸਕੈਨਾਂ ਜਾਂ MRIs ’ਤੇ ਨਹੀਂ ਦੇਕਖਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ। ਇਹ ਕਕਸੇ ਕਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੋਚਣ, ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ ੂਨੰ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ 

ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ੰ ੂੰ

ਕਸਰ, ਕਚਹਰ ੇਜਾਂ ਗਰਦਨ ੂਨੰ ਪਹਚੁੀ ਕੋਈ ਵੀ ਠੇਸ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਰੀਰ 

ੂਨੰ ਪਹਚੁੀ ਠੇਸ ਵੀ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਠੇਸ ਦਾ ਬਲ ਕਦਮਾਗ ਦੇ ਖੋਪੜੀ 
ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਹੱਲ ਜਾਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕਸਰ ਉੱਤੇ ਕਕਸੇ ਗੇਂਦ ਦਾ 
ਲੱਗ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ ਿੜੱਮ ਦੇਣੇ ਕਿੱਗ ਪੈਣਾ।

ੰ
ੰ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਗਭੀਰ ਸੱਟ ਹਦੁੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਕ ਇਸਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਥੋੜ੍ਹ-ਕਚਰੇ ਹਦੁੇ ਹਨ, 

ਪਰ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦਾ ਕਸਟਾ ਲੰਬੀ-ਕਮਆਦ ਦੇ ਲਛਣਾਂ ਅਤੇ ਏਥੋਂ ਤੱਕ ਕਕ ਲੰਬੀ-ਕਮਆਦ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ 
ਦੇ ਰੂਪ ਕਵੱਚ ਵੀ ਕਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆਂ ਸਮਕਸਆਵਾਂ ਜਾਂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ।

ੰ ੰ ੰ
ੱ ੱ

ੱ

3ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨਾ

ਿਭ ਤੋਂ ਪਸਿਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਆਪ ੂਨੰ ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟਾਂ ਬਾਰੇ ਸਿਸਿਅਤ ਕਰੋ। ੱ

ਤੁਹਾਨ ਇਹ ਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈੂੰ

•  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀਂ/ਤੁਹਾਿ ਐਥਲੀਟ 

ਵਿੀਆ ਹਾਲਤ ਵਾਲ ਸਾਜ-ਸਮਾਨ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ;

ੇ
ੇ ੋ

•  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀਂ/ਤੁਹਾਿੀ 
ਕਨਗਰਾਨੀ ਅਿੀਨ ਐਥਲੀਟ ਖੇਿਾਂ ਦੇ ਅਕਜਹ ੇ

ਸਾਜ-ਸਮਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜ ੋਉਕਚਤ 

ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕਫੱਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; 
ੋ

•  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀਂ/ਤੁਹਾਿ ਐਥਲੀਟ 

ਖੇਿ ਦੇ ਕਨਯਮਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਦ ੇਹੋ;
ੇ •  ਆਪਣੀ ਖੇਿ ਸਸਥਾ/ਸਕੂਲ ਦੇ ਕਸਰ ਕਵੱਚ 

ਸੱਟ ਸੰਬੰਿੀ ਕਵਵਹਾਰ ਦੇ ਜਾਬਤ ੇ(Code 

of Conduct) ਪ੍ਰਤੀ ਵਚਨਬਿ ਰਹ ੋਅਤੇ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਿ ਐਥਲੀਟ ਵੀ 
ਅਕਜਹਾ ਕਰਦ ੇਹਨ; ਅਤੇ

ੰ

ੱ
ੇ

•  ਸੱਟਾਂ ਦੀ ਕਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਕਕਸੇ 
ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਸੁਰਕਖਅਤ ਅਤੇ ਸਕਹਜ 

ਵਾਤਾਵਰਣ ੂਨੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ। ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਕਕ ਹਰ ਕੋਈ ਆਵਾਜ ਨਾ ਉਠਾਉਣ 

ਦੇ ਜੋਖ਼ਮਾਂ ੂਨੰ ਸਮਝਦਾ ਹੋਵੇ। 

ੱ

4ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ

ਹਰ ਕੋਈ ਕਕਸੇ ਸਭਾਵੀ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੇਉਹ ਜਾਣਦਾ 
ਹੋਵੇ ਕਕ ਕਕਸ ਚੀਜ ਵਾਸਤੇ ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ ਸੁਣਨਾ ਹੈ।

ੰ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਵਾਲ ਕਕਸੇ ਕਵਅਕਤੀ ਕਵੱਚ ਹੇਠਾਂ ਸੂਚੀਬਿ ਕਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਾਂ ਲਛਣਾਂ ਕਵਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਿੇਰ ੇ

ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਰਤ ਜਾਂ ਘਕਟਆਂ, ਜਾਂ ਏਥੋਂ ਤੱਕ ਕਕ ਕਈ ਕਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਨਜਰ ਆ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰ ੇਸ਼ੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਕਚੰਨ੍ਹ  ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਹੀ ਕਾਫੀ ਹੈ। ਕਸਰ ਕਵੱਚ 

ਸੱਟ ਵਾਲ ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਚੇਤਨਾ ਨਹੀਂ ਗੁਆਉਂਦੇ।

ੇ ੱ ੱ ੱ
ੰ ੰ

ੇ

5ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ

ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਦੇ ਆਮ ਸਚੰਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਇਿ ਿਨ: 

ਿਰੀਰਕ:

•  ਕਸਰ ਦਰਦ

•  ਕਸਰ ਕਵਚ ਦਬਾਅ

•  ਕਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

•  ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣਾ

•  ਕਦ੍ਰਸ਼ਟੀ ਦਾ ਿਦਲਾ ਹੋਣਾੁੰ

•  ਰੋਸ਼ਨੀ ਜਾਂ ਿੁਨੀ ਪ੍ਰਤੀ ਸਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ੰ

•  ਕੰਨਾਂ ਕਵੱਚ ਘਟੀਆਂ ਵਜਣਾੰ ੱ

•  ਸਤੁਲਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਸਮਕਸਆੰ ੱ

•  ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਘਾਟ

•  ਊਂਘ

•  “ਠੀਕ ਮਕਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦ”ੇ

ਭਾਿਨਾਤਮਕ:

•  ਕਚੜਕਚੜਾਪਣ (ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ  
ਜਾਂ ਗੁਸੇ ਹੋਣਾ)ੱ

•  ਉਦਾਸੀਨਤਾ

•  ਉਦਾਸੀ

•  ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਕਚਤਾਤੁਰੰ

ਬੌਸਿਕ (ਿੋਚਣੀ):

•  ਸਪਸ਼ਟ ਨਾ ਸੋਚਣਾੱ

•  ਿੀਮੀ ਸੋਚਣੀ

•  ਭਬਤਰ ੇਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾੰ ੱ

•  ਇਕਾਗਰਤਾ ਕਵੱਚ ਸਮਕਸਆਵਾਂੱ

•  ਯਾਦ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਸਮਕਸਆਵਾਂ ੱ

ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਿਬਸਿਤ:ੰ ੰ

•  ਆਮ ਨਾਲ ਵਿੇਰ ੇਜਾਂ ਘੱਟ ਸੌਂਣਾੋਂ

•  ਸੌਣ ਕਵੱਚ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹੋਣੀ

6ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ

ਿਤਰੇ ਦੇ ਿਕੇਤ:ੰ

“ਿਤਰੇ ਦ ੇਿੰਕੇਤਾਂ” ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿ ਿਕਦਾ ਿ ਸਕ ਤੁਿਾਨੂੰ ਿਿਰੇੇ ਗੰਭੀਰ ਚੋਟ ਲੱਗੀ ਿ 

ਿਕਦੀ ਿ।ੈ ਿਤਰੇ ਦ ੇਿੰਕੇਤਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਇੱਕ ਿੰਕਟਕਾਲ ਿਜੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ 911 ੂਨੰ ਕਾਲ ਕਰੋ।
ੋ ੈ ੋ

•  ਗਰਦਨ ਕਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਚਮੜੀ ਦੀ ਨਰਮਾਈ 

•  ਚੀਜਾਂ ਦਾ ਦੋ-ਦੋ ਕਦਸਣਾ

•  ਕਮਜਰੀ ਜਾਂ ਬਾਂਹਵਾਂ ਜਾਂ ਲੱਤਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀੜੀਆਂ ਲੜਨ ਦਾ ਅਕਹਸਾਸ ੋ

•  ਤੀਬਰ ਜਾਂ ਵਿਦਾ ਕਸਰ ਦਰਦ

•  ਦੰਦਲ (seizure) ਜਾਂ ਕੜਵਲ ਪੈਣੀੱ

•  ਚੇਤਨਾ ਦਾ ਗੁੰਮ ਹੋ ਜਾਣਾ (ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਣਾ)

•  ਇੱਕ ਤੋਂ ਵਿੇਰ ੇਵਾਰ ਉਲਟੀ ਕਰਨਾ

•  ਲਗਾਤਾਰ ਵਿਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਬੇਚੈਨ, ਗੁਸੇ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਹ ੋਜਾਣਾ ੱ

•  ਹੋਰ ਵਿੇਰ ੇਭੁਚਲਾਹਟ ਕਵੱਚ ਆ ਜਾਣਾ

7ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਅੱਗੇ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਿ?ੇ

ਜ ੇਤੁਹਾਨ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦਾ ਸ਼ੱਕ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ੂਨੰ ਜਾਂ ਤੁਹਾਿੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠਲ 

ਕਵਅਕਤੀ ੂਨੰ ਤੁਰਤ ਕਕਕਰਆ ਤੋਂ ਹਟਾ ਲਓ। ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖਣਾ ਤੁਹਾਨ ਜਾਂ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ 
ਸ਼ੱਕ ਵਾਲ ਕਵਅਕਤੀ ੂਨੰ ਵਿੇਰ ੇਤੀਬਰ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਵਾਲ ਲਛਣਾਂ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਕਵੱਚ ਪਾ ਕਦਦਾ ਹੈ। 
ਮਾਪੇ/ਸਰਪ੍ਰਸਤ ੂਨੰ (18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਐਥਲੀਟਾਂ ਵਾਸਤੇ) ਜਾਂ ਸਕਟਕਾਲੀਨ ਸਪਰਕ ੂਨੰ ਕਾਲ 

ਕਰੋ। ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਸ਼ੱਕ ਵਾਲ ਕਕਸੇ ਕਵਅਕਤੀ ੂਨੰ ਇਕਕਲਆਂ ਨਾ ਛਿੋ।

ੂੰ ੇ
ੰ ੱ ੂੰ

ੇ ੇ ੱ ੰ
ੰ ੰ

ੇ ੱ ੱ

ਕੋਈ ਵੀ ਕਵਅਕਤੀ ਕਜਸਨ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਸ਼ੱਕ ਕਰਕੇ ਖੇਿ ਤੋਂ ਹਟਾ ਕਦਤਾ ਕਗਆ ਹ,ੈ ਉਸਨ 

ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਕਕਸੇ ਿਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪਕਟੀਸ਼ਨਰ ੂਨੰ ਕਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ 
ੂਨੰ ਕਸਖਲਾਈ, ਪਕਕਟਸ ਜਾਂ ਪ੍ਰਤੀਯੋਗਤਾ ਕਵੱਚ ਅਣ-ਪ੍ਰਤੀਬਕਿਤ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਤਦ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਜਦ ਤੱਕ ਉਸਨ ਿਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ  ਹਰੀ ਝੰਿੀ ਨਾ ਕਮਲ ਗਈ ਹੋਵੇ।

ੂੰ ੱ ੂੰ
੍ਰੈ

੍ਰੈ ੰ
ੂੰ
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ਕਬਹਤਰ ਿੋਣਾ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਵਾਲੇ ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਇੱਕ ਤੋਂ 
ਚਾਰ ਹਫਕਤਆਂ ਕਵੱਚ ਕਬਹਤਰ ਹ ੋਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਕਝੁ 

ਲੋਕਾਂ ੂਨੰ ਵਿਰੇੇ ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਕਸਰ ਕਵੱਚ 

ਹਰੇਕ ਸੱਟ ਕਵਲੱਖਣ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ– ਇੱਕ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਦਜੂ ੇਦ ੇਨਾਲ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਕਕਸ ੇਸੱਟ ਕਰਕ ੇਲੰਬੀ-ਕਮਆਦ ਦੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਲੋਕਾਂ ੂਨੰ ਕਸਰ-ਪੀੜਾਂ, 
ਗਰਦਨ ਕਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਨਜਰ ਕਵੱਚ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ 
ਵਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜ ੋ

ਮਹੀਕਨਆਂ ਬੱਿੀਂ, ਜਾਂ ਏਥੋਂ ਤੱਕ ਕਕ ਕਈ ਸਾਲਾਂ 
ਤੱਕ ਚੱਲਦੇ ਹਨ। ਕਈਆਂ ਦ ੇਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਕਚਰ-

ਸਥਾਈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਕਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦਾ ਕਸੱਟਾ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ, ਇਕਾਗਰਤਾ 
ਕਵੱਚ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਜਾਂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦ ੇਰੂਪ ਕਵੱਚ 

ਕਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੁਰਲੱਭ ਮਾਮਕਲਆਂ ਕਵੱਚ, 

ਕਈੋ ਕਵਅਕਤੀ ਕਜਸਨੂੰ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਿ ਕਦਮਾਗੀ 
ਸੱਟਾਂ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀਆਂ ਅਤੇ ਕਵਚ-ਕਵਚਾਲੇ ਠੀਕ ਹੋਣ 

ਦਾ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਕਮਕਲਆ, ਉਸਦੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ 

ਖਤਰਨਾਕ ਸਜੋਸ਼ ਕਵਕਕਸਤ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜ ੋ

ਇੱਕ ਅਕਜਹੀ ਅਵਸਥਾ ਹ ੈਕਜਸਨੂੰ ‘ਦੂਜੀ ਠੇਸ ਦੀ 
ਕਸੰਿਰੋਮ’ (second impact syndrome) 

ਕਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ, ਕਜਸਦਾ ਕਸੱਟਾ ਤੀਬਰ ਅਪੰਗਤਾ 
ਜਾਂ ਮਤੌ ਦ ੇਰੂਪ ਕਵੱਚ ਕਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ੈ

ਜਦ ਕੋਈ ਕਵਅਕਤੀ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਤੋਂ ਮੁੜ-

ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਉਸਨ ੂੰ

ਅਕਜਹੀਆ ਂਕਕਕਰਆਵਾਂ ਕਵੱਚ ਭਾਗ ਨਹੀਂ ਲੈਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਜ ੋਉਸਦੇ ਲਛਣਾਂ ੂਨੰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ 
ਦੇਣ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਰਗੀਆ ਂ

ਕਕਕਰਆਵਾਂ, ਸਕਰੀਨ ਅੱਗੇ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਵੱਲੋਂ  
ਕਮਲ ਕੰਮ ’ਤੇ ਕਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲ ਸਮੇਂ ੂਨੰ ਸੀਮਤ 

ਕਰਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ੱ

ੇ ੇ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਤੋਂ ਮੁੜ-ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣਾ ਇੱਕ 

ਅਕਜਹੀ ਪ੍ਰਕਕਕਰਆ ਹੈ ਕਜਸ ਵਾਸਤੇ ਸਬਰ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹਦੁੀ ਹੈ। ਜਲਦੀ ਹੀ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ’ਤੇ ਵਾਪਸ 

ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਲਛਣਾਂ ੂਨੰ ਬਦਤਰ ਅਤੇ ਮੁੜ-

ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਦੇ ਸਮੇਂ ੂਨੰ ਲੰਬਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ੰ
ੱ

ਕਜਸ ਕਕਸੇ ੂਨੰ ਵੀ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗੀ ਹੈ, 
ਉਸਨ ਹੋਰਨਾਂ ੂਨੰ ਦੱਸ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ 

ਕਵੱਚ ਮਾਪੇ, ਸਾਰੀਆਂ ਖੇਿ ਟੀਮਾਂ/ਕਲਬਾਂ, 
ਸਕੂਲ, ਕੋਚ ਅਤੇ ਕਸਕਖਅਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ੂੰ
ੱ

ੱ

ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਦੁਬਾਰਾ ਸਕੂਲ ਜਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ 
ਕਰਨਾ ਅਣ-ਪ੍ਰਤੀਬਕਿਤ ਖੇਿਾਂ ਖੇਿਣ ਵੱਲ 

ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। 
ੰ
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ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਖੇਿ ਕਵੱਚ  
ਿਾਪਿੀ ਕਰਨਾ

ਕਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਐਥਲੀਟਾਂ ਅਤੇ ਕਵਕਦਆਰਥੀਆਂ ਕਵੱਚ 

ਕਕਸੇ ਿਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੁਆਰਾ 
ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗੀ ਹੋਣ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਲਾਜਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਆਪਣੀ 
ਖੇਿ ਸਸਥਾ ਦੇ ‘ਖੇਿ-ਕਵੱਚ-ਵਾਪਸੀ’ ਪਟੋਕੋਲ 

ਅਤੇ/ਜਾਂ, ਕਜਥੇ ਲਾਗੂ ਹਦੁਾ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ 

ਬੋਰਿ ਦੀ ‘ਸਕੂਲ-ਕਵੱਚ-ਵਾਪਸੀ’ ਯੋਜਨਾ 
ਅਨਸਾਰ ਅੱਗੇ ਵਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

੍ਰੈ

ੰ ੍ਰੋ
ੱ ੰ

ੁ

ਐਥਲੀਟਾਂ ਅਤੇ ਕਵਕਦਆਰਥੀਆਂ ੂਨੰ ਖੇਿ ਕਵੱਚ 

ਵਾਪਸੀ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਸਕੂਲ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸੀ 
ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਕਵਅਕਤੀਗਤ ਯੋਜਨਾਵਾਂ 
ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ-ਸਭਾਲ 

ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਅਤੇ ਖੇਿ ਸਸਥਾ/ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਕਮਲਕੇ 
ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ੰ
ੰ

ਿਕੂਲ-ਸਿੱਚ-ਿਾਪਿੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ (ਸਿਿਣਾ 
ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਸਕਸਰਆ)

ੱ

ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਅਤੇ ਸੈਕਿਰੀ ਸਕੂਲ ਕਵਚਲ 

ਕਵਕਦਆਰਥੀਆ ਂ ੂਨੰ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਬੋਰਿ ਦੀ 
‘ਸਕੂਲ-ਕਵੱਚ-ਵਾਪਸੀ’ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ, ਜ ੋਕਕਸੇ ਕਵਕਦਆਰਥੀ 
ਦੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕਸਖਣ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰਕ ਕਕਕਰਆ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 

ੰ ੇ

ੱ

ਕਰਦੀ ਹੈ। ਵਿੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਸਕੂਲ 

ਨਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰੋ। ੰ

ਿੇਡ-ਸਿੱਚ-ਿਾਪਿੀ ਲਈ ਪਟੋਕੋਲ੍ੋ

ਖੇਿ-ਕਵੱਚ-ਵਾਪਸੀ ਲਈ ਕਜਆਦਾਤਰ ਪਟੋਕੋਲ 

ਇਹ ਸੁਝਾਉਂਦੇ ਹਨ ਕਕ ਐਥਲੀਟਾਂ ੂਨੰ ਖੇਿ ਕਵੱਚ 

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਾਪਸੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ 24 ਤੋਂ 
48 ਘੰਕਟਆਂ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਕਕਸੇ ਵੀ ਐਥਲੀਟ ੂਨੰ ਕਸਖਲਾਈ, ਪ੍ਰੈਕਕਟਸ 

ਜਾਂ ਪ੍ਰਤੀਯੋਗਤਾ ਕਵੱਚ ਅਣ-ਪ੍ਰਤੀਬੰਕਿਤ 

ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਤਦ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਜਦ ਤੱਕ ਉਸਨੂੰ ਿਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ  ਹਰੀ ਝੰਿੀ ਨਾ 
ਕਮਲ ਗਈ ਹੋਵੇ।

੍ਰੋ
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ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਖੇਡ ਵਿੱਚ  
ਵਾਪਸੀ ਕਰਨਾ

ਹੇਠਾਂ ਕਦਤੀ ਸਾਰਣੀ ਉਹਨਾਂ ਕਦਮਾਂ ਅਤੇ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜ ੋਕਜਆਦਾਤਰ ‘ਖੇਿ-ਕਵੱਚ-ਵਾਪਸੀ’ 
ਪਟੋਕੋਲਾਂ ਅਤੇ ‘ਸਕੂਲ-ਕਵੱਚ-ਵਾਪਸੀ’ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਕਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਾਏ ਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ੱ
੍ਰੋ

ਿਾਰਣੀ: ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਿੇਡ-ਸਿੱਚ-ਿਾਪਿੀ ਕਰਨ ਦੇ ਪਟੋਕੋਲਾਂ ਸਿਚਲ ਿਾਂਝ ੇਕਦਮ੍ੋ ੇ

ਕਦਮ ਟੀਚਾ ਸਕਸਰਆਿਾਂ ਕਦਮ ਦਾ ਸਨਸ਼ਾਨਾ
1 ਲਛਣਾਂ ੂਨੰ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 

ਕਕਕਰਆਵਾਂ
ਰੋਜਾਨਾ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ਜ ੋਲਛਣਾਂ ੂਨੰ ਬਦਤਰ ਨਹੀਂ 
ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਘਰ ਕਵੱਚ ਇੱਿਰ-ਉੱਿਰ 

ਤੁਰਨਾ ਕਫਰਨਾ ਅਤੇ ਕਨੱਕੇ-ਮੋਟੇ ਕੰਮ

ਰੋਜਾਨਾ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਕਕਕਰਆਵਾਂ 
ੂਨੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਾਪਸ ਕਲਆਉਣਾ

2 ਹਲਕੀ ਐਰੋਕਬਕ ਕਕਕਰਆ ਹਲਕੀਆਂ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ਜ ੋਕਦਲ ਦੀ ਦਰ ੂਨੰ ਕਸਰਫ਼  

ਥੋੜ੍ਹਾ ਕਜਹਾ ਵਿਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ 10 ਤੋਂ 15  

ਕਮੰਟ ਲਈ ਪੈਦਲ ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਅਕਹਲ  

ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ

ਕਦਲ ਦੀ ਦਰ ਵਿਾਓ

3 ਖੇਿਾਂ ਲਈ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਸਰਤ ਕਵਅਕਤੀਗਤ ਸਰੀਰਕ ਕਕਕਰਆ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਦੌੜਨਾ ਜਾਂ 
ਸਕੇਕਟਗ

ਕਬਨਾਂ ਸਪਰਕ ਜਾਂ ਕਸਰ ਦੀ ਠੇਸ ਵਾਲੀਆਂ ਕਕਕਰਆਵਾਂ

ਕਹਲਜਲੁ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ

4 ਕਬਨਾਂ ਸਪਰਕ ਵਾਲੀ ਕਸਖਲਾਈ, 

ਅਕਭਆਸ, ਮਸ਼ਕਾਂ
ਵਿੇਰ ੇਸਖਤ ਕਸਖਲਾਈ ਵਾਲੀਆਂ ਮਸ਼ਕਾਂ

ਪ੍ਰਤੀਰੋਿਕ ਕਸਖਲਾਈ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਜ ੇਉਕਚਤ ਹੈ)

ਕਸਰਤ, ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਵਿੀ ਹੋਈ ਸੋਚਣੀ

5 ਅਣ-ਪ੍ਰਤੀਬਕਿਤ ਅਕਭਆਸ ਅਣ-ਪ੍ਰਤੀਬਕਿਤ ਅਕਭਆਸ – ਸਪਰਕ ਸਮੇਤ ਕਜਥੇ 
ਲਾਗੂ ਹਦੁਾ ਹੋਵੇ

ਆਤਮ-ਕਵਸ਼ਵਾਸ ਮੁੜ ਬਹਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਕਾਰਜਾਤਮਕ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ

6 ਖੇਿ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਕਰੋ ਅਣ-ਪ੍ਰਤੀਬਕਿਤ ਗੇਮ ਖੇਿਣਾ ਜਾਂ ਪ੍ਰਤੀਯੋਗਤਾ

ਐਥਲੀਟ ਦੀ ਅਣ-ਪਤੀਬਸਿਤ ਅਸਭਆਿ, ਸਿਿਲਾਈ ਜਾਂ ਪਤੀਯੋਗਤਾ ਸਿੱਚ ਿਾਪਿੀ  
ਤੋਂ ਪਸਿਲਾਂ ਡਾਕਟਰਾਂ ਿੱਲੋਂ  ਿਰੀ ਝੰਡੀ ਿਮੇਸ਼ਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਦੀ ਿੈ।

ਤੁਹਾਿ ਵੱਲੋਂ  ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਦਮਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਖੇਿ ਕਲੱਬ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਕੋਲ ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ।
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11ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
15 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਖੇਡ ਵਿੱਚ  
ਵਾਪਸੀ ਕਰਨਾ

ਕੋਈ ਐਥਲੀਟ ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਪ੍ਰਗਤੀ ਕਰਕੇ ਅਗਲ ਕਦਮ ’ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕਤਆਰ 

ਹਦੁਾ ਹ ੈਜਦ ਉਹ ਕਬਨਾਂ ਕਕਸੇ ਨਵੇਂ ਜਾਂ ਬਦਤਰ ਹੋਣ ਵਾਲ ਲਛਣਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਵਰਤਮਾਨ ਕਦਮ 

ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇ। ਜ ੇਕਕਸੇ ਵੀ ਕਦਮ ’ਤੇ ਲੱਛਣ ਬਦਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, 

ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ੂਨੰ ਰੁਕ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਕਪਛਲ ਕਦਮ ’ਤੇ ਵਾਪਸ ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਰ 

ਕਦਮ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ੂਨੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 24 ਘੰਟੇ ਲਗਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਜ ੇਲਛਣਾਂ ਕਵੱਚ ਸੁਿਾਰ ਨਹੀਂ ਹਦੁਾ 
ਜਾਂ ਜ ੇਲੱਛਣ ਬਦਤਰ ਹੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਕਹਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਐਥਲੀਟ ੂਨੰ ਿਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪਕਟੀਸ਼ਨਰ 

ਕੋਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਯਾਦ-ਦਿਾਨੀ

ਯਾਦ ਰੱਿੋ:

1. ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਦੇ ਸਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਅਤੇ ਲਛਣਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਂ ਐਥਲੀਟ ੂਨੰ ਖੇਿ/

ਸਰੀਰਕ ਕਕਕਰਆ ਤੋਂ ਪਾਿ ਕਰ ਸਦਓ, ਚਾਹੇ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਉਹ ਕਜੱਦ ਕਰਦਾ 

ਹੈ ਕਕ ਉਹ ਠੀਕ-ਠਾਕ ਹੈ। 

ੱ

ੇ

2. ਆਪਣੀ/ਐਥਲੀਟ ਦੀ ਕਕਸੇ ਿਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪਕਟੀਸ਼ਨਰ ਕੋਲ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਓ।੍ਰੈ ੋਂ

3. ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਖੇਿ ਕਵੱਚ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਿਾਪਿੀ ਸਿੱਚ ਿਿਾਇਤਾ ਕਰ।ੋ
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Rowan Stringer

ਇਹ ਈ-ਕਕਤਾਬਚਾ Rowan’s Law ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੁਕਤਾ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਲੜੀ ਦਾ ਇੱਕ 

ਭਾਗ ਹੈ। Rowan’s Law ਦਾ ਨਾਮ Rowan Stringer ਵਾਸਤੇ ਰੱਕਖਆ ਕਗਆ ਸੀ, ਜੋ ਓਟਾਵਾ 

ਤੋਂ ਇੱਕ ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਰਗਬੀ ਕਖਿਾਰਨ ਸੀ ਜੋ 2013 ਦੀ ਬਸੰਤ ਰੁੱਤੇ ‘ਦੂਜੀ ਠੇਸ ਦੀ ਕਸੰਿਰੋਮ’ 

(ਪਕਹਲਾਂ ਲੱਗੀ ਸੱਟ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਹੀ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ ਇੱਕ ਹੋਰ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਕਰਕੇ ਹੋਈ ਕਦਮਾਗ 

ਦੀ ਸੋਜਸ਼) ਨਾਮਕ ਅਵਸਥਾ ਕਰਕੇ ਮਰ ਗਈ ਸੀ। ਕਵਸ਼ਵਾਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਕ ਰਗਬੀ ਖੇਿਦੇ ਹੋਏ 

Rowan ੂਨੰ ਛੇ ਕਦਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਕਤੰਨ ਸੱਟਾਂ ਲੱਗੀਆਂ ਸੀ। ਉਸਦੇ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗੀ ਸੀ 

ਪਰ ਉਸਨੂੰ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਸੀ ਕਕ ਉਸਦੇ ਕਦਮਾਗ ੂਨੰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਸਤੇ ਸਮਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ। ਨਾ ਹੀ ਉਸਦੇ 

ਮਾਕਪਆਂ, ਅਕਿਆਪਕਾਂ ਜਾਂ ਕੋਚਾਂ ੂਨੰ ਪਤਾ ਸੀ।

ਇਹ ਸਰੋਤ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਨਾਲ ਸੰਬੰਕਿਤ ਿਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਸਰ 

ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ, ਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕਕਸੇ ਿਾਕਟਰ ਜਾਂ 

ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ।
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