
ਓਨਟੈਰੀਓ ਸਰਕਾਰ 

ਸਿਰ ਸਿਚ ਿਟ ਬਾਰੇ
ਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ 

ੱ ੱ

ਈ-ਸਕਤਾਬਚਾ: 10 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ



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

ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ਕਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਮਜਦੇਾਰ ਅਤੇ 

ਕਸਹਤਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਖੇਡਦੇ ਹ ਤਾਂ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ੂਨੰ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੀ ਤੁਸੀਂ 

ਜਾਣਦੇ ਹ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ੂਨੰ ਵੀ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹ? 

ੋ

ੋ ੈ

ਕਦਮਾਗ ੂਨੰ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਕਰ ਲੈਣਾ ਹੋਰ ਸੱਟਾਂ ਨਾਲੋਂ ਅਲੱਗ 

ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜ ਤੁਹਾਡੇ ਕਗੱਟੇ ੂਨੰ ਮਚੋ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 

ਇਸਨੂੰ ਸਾਰਾ ਲਾਲ ਅਤੇ ਸੱਜੁਦਾ ਹੋਇਆ ਦੇਖ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਪਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਕਦਮਾਗ ੂਨੰ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਕਰ 

ਲੈਂਦੇ ਹ, ਤਾਂ ਸੱਟ ਬਾਹਰਲੇ ਪਾਕਸਓਂ ਕਦਖਾਈ ਨਹੀਂ ਕਦੰਦੀ 

ਕਕਉਂਕਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਹੁੰਦੀ ਹ!

ੇ ੈ

ੋ

ੈ

ਕਦਮਾਗ ਦੀ ਸੱਟ ਦੀ ਇੱਕ ਕਕਸਮ ੂਨੰ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਕਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟਾਂ 

ਬਾਰ ੇਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਕਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ 

ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਮਾਗ ਬਹੁਤ 

ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 

ਇਸਨ ਸੁਰਕਖਅਤ ਰਖਣਾ ਚਾਹੁਦੇ 

ਹੋ!

ੂੰ

ੱ

ੂੰ ੱ ੱ ੰ



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

ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਕੀ ਹੁਦੀ ਹੈ?ੰ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਮਾਗ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 

ਕਹਲਜੁੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰ, ਗਰਦਨ ਜਾਂ ਸਰੀਰ ੂਨੰ ਸਖਤ ਠੇਸ ਕਸਰ ਕਵੱਚ 

ਸੱਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰ ਉੱਤੇ ਕੋਈ ਗੇਂਦ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਫਰਸ਼ ਉੱਤੇ 

ਧੜੱਮ ਦੇਣੇ ਕਡੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹ। 

ੇ

ੋ

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਗਭੀਰ ਸੱਟ ਹਦੁੀ ਹੈ। ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਜਲਦੀ ਹੀ ਕਬਹਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇ

ਹਨ ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ੂਨੰ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਕਵੱਚ ਲੰਬੀ-ਕਮਆਦ ਦੀਆਂ ਸਮਕਸਆਵਾਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ੰ ੰ

ੱ



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

ਆਪਣੇ ਸਦਮਾਗ ੂਨੰ ਿਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ  
ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟਾਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰੋ!

 ਿੁਰਸਖਅਤ ਬਣੇ ਰਸਿਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। ੱ

ਤੁਹਾਨ ਇਹ ਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈੂੰ

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ ਖੇਡਾਂ ਦਾ 
ਸਮਾਨ ਵਧੀਆ ਹਾਲਤ ਕਵੱਚ ਹੋਵੇ, ਇਹ 

ਕਕ ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਫੱਟ ਬੈਠਦਾ ਹੋਵੇ 
ਅਤੇ ਇਹ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਪਕਹਕਨਆ ਹੋਵੇ। 

ੂੰ

• ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਜਾਂ ਕਕਕਰਆ ਦੇ ਕਨਯਮਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ 

ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਚ ਜਾਂ ਅਕਧਆਪਕ ਦੀ 
ਗੱਲ ਸੁਣਨਾ ਵੀ ਹੈ ਜਦ ਉਹ ਤੁਹਾਨ 

ਕਹਦਾਇਤਾਂ ਕਦਦੇ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸਾਜ-

ਸਮਾਨ ੂਨੰ ਪਾਸੇ ਕਰਕੇ ਰਖਣਾ ਤਾਂ ਜ ੋ

ਕੋਈ ਇਸ ਉੱਤੇ ਅੜ੍ਹਕ ਨਾ ਜਾਵੇ।

ੂੰ
ੰ ੋ

ੱ

• ਇਸ ਬਾਰ ੇਪੜ ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਕ 

ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਵਾਸਤੇ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ 

ਲਈ ਕਵਵਹਾਰ ਦ ੇਜਾਬਤੇ (Code of 

Conduct) ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

੍ਹੋ

• ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸੱਟ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਕਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦ,ੇ ਤਾਂ 
ਮਾਪੇ, ਕੋਚ, ਅਕਧਆਪਕ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਕਕਸੇ ਹੋਰ ਕਵਸ਼ਵਾਸਪਾਤਰ ਬਾਲਗ 

ੂਨੰ ਦਸਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ। 
ੱ



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

ਆਪਣੇ ਸਦਮਾਗ ੂਨੰ ਿਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ
ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਕਚੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਅਤੇ ਲਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ!ੱ

ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਮਾਗ ਇਸ ਚੀਜ ੂਨੰ ਕਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ, ਮਕਹਸੂਸ 

ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਕਹਲਜਲੁ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਲਈ, ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲਗਵਾ ਬੈਠਣਾ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕਕਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਕਦਤੀ ਸਾਰਣੀ 

ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਕਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਅਤੇ ਲਛਣਾਂ ੂਨੰ ਕਦਖਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

ੰ

ੱ

ੂੰ ੱ

ੱ



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

ਆਪਣੇ ਦਿਮਾਗ ਨੰੂ ਸਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ 
ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਦੇ ਸਚੰਨ੍ਹ ਾਂ
ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ!

ਤੁਿੀਂ ਸਕਿ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਸਿਿਿ ਕਰ ਿਕਦ ੇਿ:ੂ ੋ

• ਕਸਰ ਦਰਦ

• ਕਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ

• ਉਲਟੀ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਵਾਂਗ 
ਮਕਹਸੂਸ ਹੋਣਾ

• ਕਦ੍ਰਸ਼ਟੀ ਦਾ ਧਦੁਲਾ ਹੋਣਾੰ

• ਰੋਸ਼ਨੀਆਂ ਜਾਂ ਧੁਨੀਆ ਂਤੁਹਾਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ

ੂੰ

• ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਨਾਂ ਕਵੱਚ ਘਟੀਆਂ ਵਜਣਾੰ ੱ

• ਸਤੁਲਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਸਮਕਸਆੰ ੱ

• ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਚੂਰ

•  “ਠੀਕ ਮਕਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦ"ੇ  

ਭਾਿਨਾਤਮਕ:

• ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਕਰੋਧਵਾਨ

• ਆਮ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇਉਦਾਸ ੋਂ

• ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਕਚਤਾਤੁਰੰ

ਿੋਚਣ ਿੰਬੰਧੀ ਿਮਸਿਆਿਾਂ:ੱ

•  ਭਬਤਰ ੇਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾੰ ੱ

• ਇਕਾਗਰਤਾ ਕਵੱਚ ਸਮਕਸਆਵਾਂੱ

• ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਸਮਕਸਆਵਾਂ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ  
ਤੁਹਾਡ ੇਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਕੀ  
ਵਾਪਕਰਆ ਸੀ

ੱ

ਿੌਣ ਿੰਬੰਧੀ ਿਮਸਿਆਿਾਂ:ੱ

• ਆਮ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇਸੌਂਣਾੋਂ

• ਆਮ ਨਾਲ ਘੱਟ ਸੌਂਣਾੋਂ

• ਸੌਣ ਕਵੱਚ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹੋਣੀ



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

ਆਪਣੇ ਦਿਮਾਗ ਨੰੂ ਸਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ 
ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਦੇ ਸਚੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ! 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕਵੱਚ, ਕਕਸੇ ਦੋਸਤ, ਟੀਮ ਕਵਚਲ ਸਾਥੀ ਜਾਂ 

ਜਮਾਤੀ ਕਵੱਚ ਇਹਨਾਂ ਕਵਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਕਕਸੇ 

ਕਵਸ਼ਵਾਸਪਾਤਰ ਬਾਲਗ ੂਨੰ ਦਸੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕਸਰ ਕਵੱਚ 

ਸੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਛਕਡਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।  

ੇ

ੱ

ੱ

ੂੰ ੱ



8ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
10 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ

ਆਪਣੇ ਸਦਮਾਗ ੂਨੰ ਿਲਾਮਤ ਰੱਖ:ੋ  
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰ  
ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕਵੱਚ ਇਹਨਾਂ ਕਵਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ਕਨਮਨਕਲਖਤ 

ਚੀਜਾਂ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ: 

ੱ ੂੰ

1. ਖੇਡਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਕਦਓ।

2. ਮਾਪੇ, ਅਕਧਆਪਕ ਜਾਂ ਕੋਚ ਵਰਗੇ ਕਕਸੇ ਬਾਲਗ ੂਨੰ ਦਸੋ।ੱ

3. ਕਕਸੇ ਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪਕਟੀਸ਼ਨਰ ਕੋਲ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ।੍ਰੈ ੋਂ

4. ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮੁੜ-ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋਵੋ।



9ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
10 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ

ਕਬਹਤਰ ਿੋਣਾ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗ 

ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਬਹਤਰ ਹੋਣ ਲਈ 

ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਪਕਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ। 

ਜ ੇਚੀਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ਬਦਤਰ ਮਕਹਸੂਸ 

ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ 

ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ੂਨੰ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ਥੋੜ੍ਹੀ 

ਦੇਰ ਲਈ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ, ਕਜਵੇਂ 

ਕਕ ਵੀਡੀਓ ਗੇਮਾਂ ਖੇਡਣਾ, ਸਕੂਲ ਦਾ ਕੰਮ, ਫਨ ਜਾਂ ਟੇਬਲੱਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਖੇਡਾਂ 

ਖੇਡਣਾ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਕਸਕਖਆ ਦੀ ਜਮਾਤ ਕਵੱਚ ਭਾਗ ਲਣਾ। ਤੁਹਾਨ ਉਕਚਤ ਨੀਂਦ ਲੈਣ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹਦੁੀ ਹੈ। 

ੂੰ

ੂੰ

ੋ ੈ

ੱ ੈ ੂੰ

ੰ

ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਮਾਗ ਕਸਹਤਯਾਬ ਹਦੁਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 

ਸਕੂਲ ਕਵੱਚ, ਮਨਪਰਚਾਵੇ ਕਵੱਚ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਕਵੱਚ ਆਪਣੀਆਂ 

ਰਵਾਇਤੀ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ’ਤੇ ਵਾਪਸੀ 

ਕਰੋਂਗੇ। ਸਕੂਲ ਕਵਖੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਪੂਰਨ 

ਰੁਟੀਨ ’ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ ਕਬਹਤਰ 

ਹੋਣ ਕਵੱਚ ਇੱਕ ਅਕਹਮ ਕਦਮ ਹੈ। ਸਭ 

ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਸਰਲ ਚੀਜਾਂ ਕਰੋਂਗ ੇ

ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਪੜ੍ਹਾਈ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਛੋਟੀਆਂ-

ਛੋਟੀਆਂ ਸੈਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਜਾਣਾ। 

ੰ

ੰ



10ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
10 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ

ਬਿਹਤਰ ਹੋਣਾ

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਬਦਤਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਕਬਨਾਂ ਅਕਜਹੀਆ ਂਚੀਜਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋਵੋਂ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਅਗਲ ਕਦਮ ’ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡ ੇ

ਮਾਪੇ, ਕੋਚ ਅਤੇ ਅਕਧਆਪਕ ਹੋਰ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਕਰਨਗ,ੇ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਦੌੜਨਾ, ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਸਕੂਲ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਦਾ 
ਅਕਭਆਸ ਕਰਨਾ। ਆਖਰੀ ਕਦਮ ਹੋਵੇਗਾ ਗੇਮਾਂ ਜਾਂ ਪ੍ਰਤੀਯੋਗਤਾਵਾਂ ਕਵੱਚ ਭਾਗ ਲਣਾ।

ੇ

ੈ

ਜਦ ਕਕਕਰਆਵਾਂ ’ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਠੀਕ ਹੋਵੇਗਾ ਤਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਨਰਸ ਪਕਟੀਸ਼ਨਰ ਤੁਹਾਨ ਦਸੇਗਾ।੍ਰੈ ੂੰ ੱ



11ਸਿਰ ਸਿੱਚ ਿੱਟ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਰੋਤ:  
10 ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ

ਯਾਦ-ਦਿਾਨੀ

ਸੁਰਕਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰੇਗਾ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਕਰਦ ੇਰਹ ੋਜ ੋਤੁਹਾਨ ਕਪਆਰੀਆ ਂਹਨ! ਜ ੇਤੁਹਾਨ 

ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ:

ੱ
ੂੰ ੂੰ

1. ਖੇਡਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਦਓ।

2. ਸਕਿ ਬਾਲਗ ੂਨੰ ਦਿੋ।ੇ ੱ

3. ਸਕਿ ਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਿ ਪਕਟੀਸ਼ਨਰ ਕੋਲ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਓ।ੇ ੍ੈ ੋਂ

4. ਆਰਾਮ ਕਰ ੋਅਤੇ ਮੁੜ-ਸਿਿਤਯਾਬ ਿਿੋ।ੋ



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 ਲਈ ਰੱਕਖਆ ਕਗਆ 
ਸੀ, ਜੋ ਓਟਾਵਾ ਤੋਂ ਇੱਕ ਹਾਈ ਸਕਲੂ ਦੀ ਰਗਬੀ ਦੀ ਕਖਡਾਰਨ ਸੀ। ਇੱਕ ਕਦਨ, ਆਪਣੀ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਰਗਬੀ ਖੇਡਦੇ ਸਮੇਂ, Rowan ਦ ੇਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗ ਗਈ। ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਵਾਲੇ 
ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਬਾਅਦ ਕਬਹਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਪਰ 
Rowan ੂਨੰ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਸੀ ਕਕ ਉਸਦੇ ਕਦਮਾਗ ੂਨੰ ਸੱਟ ਲੱਗ ਗਈ ਸੀ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਸਤੇ 
ਉਸਨੰੂ ਸਮਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ। ਉਸਦੇ ਮਾਕਪਆਂ, ਅਕਧਆਪਕਾਂ ਅਤੇ ਕਚੋਾਂ ੂਨੰ ਵੀ ਨਹੀਂ ਸੀ ਪਤਾ। 
ਇਸ ਲਈ, Rowan ਨੇ ਰਗਬੀ ਖੇਡਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਕਖਆ। ਉਸਦੇ ਦ ੋਵਾਰ ਹੋਰ ਸੱਟ ਲੱਗ ਗਈ। 
Rowan ਦਾ ਕਦਮਾਗ ਏਨੀ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਟੋਗ੍ਰਸਤ ਹੋ ਕਗਆ ਸੀ ਕਕ ਉਹ ਕਬਹਤਰ ਨਾ ਹੋ ਸਕੀ। 

ਇਹ ਸਰੋਤ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਬਾਰੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ 
ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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