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स्ोट (खेलकूद) औि अनय गतिविधियों म भाग 

लेना आनंददायक औि सिास्थयििक होिा है। 
लककन कई बाि जब आ् खेलि ेह, िो आ् सियं को 
चोटटल कि सकि ह। कया आ् जानि थे कक आ् 

अ्न मससिषक को भी चोटटल कि सकि ह? 

्ट ें
्ट

े ैं
े ैं े

े े ैं

अ्न मससिषक को चोटटल किना अनय 

चोटों से अलग होिा है। यटद आ्क टखन 

म मोच आ जाए, िो आ् उसे ्िी ििह लाल 

औि सजा हआ देख सकि ह। लककन जब आ् 

अ्न मससिषक को चोट ्हचाि ह, िब िह 

बाहि से नही ंटदखिी, कयोंकक िह ससि के अदि 
होिी है!

े
े े

ें ू
ू ु े ैं े
े ु ँ े ैं

ं

मससिषक की एक ििह की चोट को मससिषकाघाि कहा जािा है। 
मससिषकाघाि, औि यटद आ्को लगिा है कक शायद आ्को कोई 

मससिषकाघाि लग चका है, 

िो उस ससथति म कया किना 
चाटहए, इस बाि म ्ढ़ि 

िटहए। आ्का मससिषक बहि 

महति्र है, इससलए आ् उसे 

सिक्षिि िखना चाहि ह!

ु
ें
े ें े

ु
ू ्ट

ु े ैं
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कोई मस्तिष्काघकाति कयका है?

मससिषकाघाि िब लगिा है जब आ्का मससिषक आ्क ससि के अदि 
इिि-उिि खखसक जािा है। आ्क ससि, गद्टन या शिीि ्ि कोई जोि की 
टककि/िकका मससिषकाघाि का कािर बन सकिा है। उदाहिर के सलए, 

आ्को मससिषकाघाि िब लग सकिा है, जब आ्क ससि ्ि बॉल से 

आघाि लगे या आ् ककसी फ़श ्ि जोि से धगि जाए। 

े ं
े

े
्ट ँ

मससिषकाघाि एक गंभीि चोट है। बहि से लोगों म काफी िजेी से सिाि हो 
जािा है, ्ि कछ लोगों म उनकी समति, अथिा िे कैसा अनभि किि ह, इस 

बाि म लंब समय िक समसया बनी िहिी है।

ु ें ु
ु ें मृ ु े ैं

े ें े
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अपन मस्तिष् ्ो सरक्षिति रख: 
मससिषकाघाि को िोक!
े ु ें

ें

सरक्षिति बने रहन म मदद ्े लिए मस्तिष्काघकाति ्ो जकान। 

आ्को यह भी किना चाटहए:

ु े ें ें

• सतनस्चि कि कक आ्का 
खेलकूद उ्किर अचछछी ससथति 

म है, यह कफट होिा है औि आ्न 

इसे उधचि ढंग से ्हन िखा है। 

ु ें

ें े

• अ्न खेलकूद या गतिविधि के 

तनयमों का ्ालन कि। इसका 
मिलब यह भी है कक आ्का कोच 

या सशषिक जब तनदश दे िहा हो, 
िो उसे सनना, जसेै कक उ्किर 

को दि िखना िाकक ककसी को 
उसस ठोकि न लग जाए।

े
ें

दे
ु

ू
े

• अ्न खेलकूद (स्ोट) के सलए 

मससिषकाघाि संबंिी आचाि-
संटहिा का कैसे ्ालन कि, इस 

बाि म ्ढ़ औि बाि कि। 

े ्ट

ें
े ें ें ें

• यटद आ्को चोट लग जाए औि 
आ् सियं को अचछछी ससथति म 

अनभि न कि, िो मािा/व्िा, 
कोच, सशषिक अथिा ककसी अनय 

भिोसमंद वयसकि को इस बाि म 

बिाना सतनस्चि कि।

ें
ु ें

े े ें
ु ें
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अपन मस्तिष् ्ो सरक्षिति रख:

मससिषकाघाि के संकिों औि
लषिरों को जान!

े ु ें
े
ें

आ् कैसे सोचि, अनभि किि, औि गतिशील होि ह, इसे आ्का 
मससिषक तनयंत्रिि कििा है। इससलए, आ्क मससिषक को लगी चोट 

आ्को अनेक ििीकों से प्रभाविि कि सकिी है। नीच दी हई िासलका 
मससिषकाघाि के कछ आम संकिों औि लषिरों को दशा्टिी है। 

े ु े े ैं
े

े ु
ु े
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अपने मस्तिष्क ्को सुरक्षिति रखें: 
मस्तिष्काघकाति ्े सं् े तिों और

लक्षणों ्ो जकानें!

आप ्ैसका अनभव ्र स्ति ह:ु े ैं

• ससिदद्ट

• चककि आना

• उलटी किना या ऐसा महसस किना  
जसेै कक उलटी आ िही हो

ू

• ििली दृसषटुँ

• प्रकाश या धितन आ्को ्िेशान किि ेहों

• कानों म झनझनाहट महसस किनाें ू

• संिलन की समसयाु

• थकान

•  “ठछीक महसस न किना”  ू

भकावनकातम्:

• ्िशान या धचड़धचड़ाे

• सामानय ससथति से अधिक दखीु  

• घबिाया हआ या धचतििु ं

सोचन से संबंधधति सम्यका:े

• चकिाया हआ महसस किनाु ू

• धयान कटरिि किन से संबंधिि  
समसयाए

ें े
ँ

• चीजों को याद िखन से संबंधिि 
समसयाए, जसेै कक आ्को चोट लगे 
उसस ्हल कया हआ

े
ँ

े े ु

सोन से संबंधधति सम्यकाए:े ँ

• सामानय से अधिक सोना

• सामानय से कम सोना

• सोन म कटठनाई अनभि किनाे ें ु
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अपने मस्तिष्क ्को सुरक्षिति रखें: 
मस्तिष्काघकाति ्े सं् े तिों और 

लक्षणों ्ो जकानें! 

यटद आ् सोचि ह कक आ्म, ककसी समरि, टीम के साथी, या कषिा 
के साथी म, इनम से कोई एक या एकाधिक लषिर ह, िो ककसी ऐसे 

ियसक से बाि कि, सजस ्ि आ् भिोसा किि ह। यटद आ् सोचि 

ह कक आ्को मससिषकाघाि लगा है, िो आ्को अकला नहीं छोड़ा 
जाना चाटहए।  

े ैं ें
ें ें ैं

ें े ैं े
ैं े
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अपन मस्तिष् ्ो सरक्षिति रख:  
यटद आ् सोचि ह कक आ्को मससिषकाघाि 

लगा है, िो कया किना चाटहए।

े ु ें
े ैं

यटद आ्म इनम से एक या एकाधिक लषिर ह, िो आ्को चाटहए कक: ें ें ैं

1. खलना बंद कि द।े ें

2. ककसी ियसक को बिाए, जसेै कक मािा/व्िा, सशषिक या कोच।ँ

3. ककसी मडिकल िॉकटि या नस प्रसैकटशनि से जाँच कििाए। े ्ट ँ

4. आिाम कि औि सिास्थय लाभ कि।ें ें
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सधकार होनाु

जब मससिषकाघाि लगिा है, 

िब सिसथ होन के सलए ्हला 
चिर आिाम किना है। आ्को 
कछ समय के सलए उन चीजों 
को किना बंद किना होगा, यटद 

िे आ्को अधिक ख़िाब ससथति 

म अनभि किािी ह, जसेै कक 

िीडियो गेमस खलना, सकल काय, फ़ोन या टैबलेट का प्रयोग किना, खेल 

खलना या शािीरिक सशषिा की कषिा म भाग लना। आ्क सलए ्या्टपि नींद 

आि्यक है। 

े

ु

ें ु ैं
े ू ्ट

े ें े े

जैसे-जसेै आ्का मससिषक सिसथ होगा, िीि-िीि आ् 

सकल, खेल औि स्ोट म अ्नी सामानय गतिविधियों म 

िा्स लौट आएँगे। सकल म अ्नी 
तनयसमि कायक्रम म ्िी ििह 

लौटना बहिि होन की ओि एक 

महति्र कदम है। ्हल, आ् 

्ढ़न औि थोड़ी दिी िक टहलन 

जसेै सािािर काय किेंगे। 

े े
ू ्ट ें ें

ू ें
्ट ें ू

े े
ू ्ट े

े ू े
्ट
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स्वस्थ होना

आ् जब इस ििह के काययों को सियं को अधिक ख़िाब ससथति म अनभि 

ककए त्बना किन लग, िब आ् अगल चिर की ओि बढ़ सकि ह। जब िक 

आ् ठछीक महसस किि ह, आ्क मािा-व्िा, कोच िथा सशषिक आ्को 
औि अधिक गतिविधियों को शासमल किन म मदद किेंगे, जसेै कक दौड़ना, 
समरिों के साथ खलना, सकल जाना औि अ्न खेल का अभयास किना। 
अतिम चिर खेलों या प्रतियोधगिाओ म भाग लेना होगा।

आ्का मडिकल िॉकटि या नस प्रसैकटशनि आ्को बिाएगा/बिाएगी कक 

आ्क सलए अ्नी गतिविधियों ्ि िा्स जाना कब ठछीक है।

ें ु
े ें े े ैं
ू े ैं े

े ें
े ू े

ं ं ें

े ्ट
े
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अन्मकार्ु

सिक्षिि खलना आ्को घायल होन से बचान म मदद किगा िाकक आ् उन 

चीजों को किि िह जो आ्को ्संद ह! यटद आ् सोचि ह कक हो सकिा है 

कक आ्को मससिषकाघाि लगा हो, िो याद िख:

ु े े े ें े
े ें ैं े ैं

ें

1.  खिनका बंद ्र द।े ें

2.  क्सी वय्् ्ो बतिकाए।ँ

3.  क्सी मडि्ि िॉक्टर यका नस प्सक्टशनर से जकाँच ्रवकाए।े ्ष ै ँ

4. आरकाम ्र और ्वका््थय िकाभ ्र।ें ें



           Rowan Stringer

यह ई-्सुसिका Rowan’s Law की मससिषकाघाि जागरूकिा संसािन की 
शंखलामृ  का एक भाग है। Rowan’s Law ननामन  नननननननननननननRowan Stringer के सलए िखा 
गया था, जो ओटािा की तनिासी औि एक हाई सकूल िगबी खखलाड़ी थी। एक टदन, 
अ्नी टीम के साथ िगबी Rowan के दौिान, िोिान को मससिषकाघाि लगा। 
मससिषकाघाि िाले अधिकिि लोग आिाम किने औि उ्चाि के बाद ठछीक हो 
जाि ेहैं। ्िंि ुRowan नहीं जानिी थी कक उसके मससिषक को चोट लगी थी 
औि उसे ठछीक किने के सलए समय की आि्यकिा थी। यहाँ िक कक उसके  
मािा-व्िा, सशषिक औि कोच भी नहीं जानि ेथे। इसीसलए, Rowan िगबी 
खेलिी िही। उसे दो बाि औि चोट लगी। Rowan की मससिषक को इिनी बिुी 
ििह से चोट लगी थी कक िह सिसथ नहीं हो सकी। 

यह संसािन आ्के सिास्थय की देखभाल के बािे में धचककतसीय सलाह की जगह 
लेने के सलए नहीं है। मससिषकाघाि के बािे में औि अधिक जानकािी के सलए, 
कमृ ्या ककसी कफ़सजसशयन (धचककतसक) या नस्ट प्रसैकटशनि से बाि किें। 
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