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चोटों को लगन से िोकना आपको आपक पूिे जीवन के दौिान सक्रिय बनाए िखन म 

सहायता दगा। कछ चोटों को दखना औि उनका इलाज किना आसान होता है, लक्कन 

उन चोटों का कया, जो आपक ससि के अदि लगती है? मस्तषक म लगी चोट, जसेै क्क 

मस्तषकाघात, बाहि से नही ंददखती औि हमशा प्रतयक्ष नही ंहोतीं। यदयपप अनय लोग 

आपको लगे मस्तषकाघात को नही ंदेख सकत, पि आप इसक प्रभावों को अनभव 

किेंगे औि आपको सधाि होन के सलए उचचत दखभाल की आवशयकता होगी। 

यह संसाधन आपको मस्तषकाघात के बाि म औि अचधक जानन म सहायता देगा, 
ताक्क आप सक्रिय औि सिक्क्षत बने िह।
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कोई मस्तिष्काघकाति कया है?

मस्तषकाघात मस्तषक को लगी चोट है। इसे एकस-ि या CT ्कनस या MRI जसी 
चचक्कतसीय कायपवचधयों के जरिए नही ंदेखा जा सकता है। मस्तषकाघात लगन का प्रभाव 

आपक सोचन, अनभव किन औि काय किन के तिीक पि पड़ सकता है।

आपक ससि, चेहिे या गद्यन पि लगा कोई भी आघात मस्तषक पि आघात लगन का कािण 

बन सकता है। मस्तषकाघात का कािण आपक शिीि पि लगा आघात भी हो सकता है, यदद 

आघात के बल के कािण मस्तषक आपकी खोपड़ी के अदि इधि-उधि खखसक जाता है। 
उदाहिणों म बॉल से ससि पि आघात लगना या फ़श पि जोिों से चगिना शासमल है। 

मस्तषकाघात एक गंभीि चोट है। यदयपप इसक प्रभाव आम तौि पि अलपकासलक 

होत ह, मस्तषकाघात के कािण दीघकासलक लक्षण प्रकट हो सकत ह औि यहा ँतक क्क 

दीघकासलक प्रभाव प्रकट हो सकत ह, जसेै क्क ्मतत संबंधी सम्याए या अवसाद।
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क्सी मस्तिष्काघकाति ्ो िोकना

सरप्रथम, ्रयं ्ो मस्तिष्काघकाति ्े बकार म शिक्षिति ्र। ्व े ें ें

आपको यह भी किना चादहए:

•  सतनसशचत कि क्क आपक ्पोर्यस 

उपकिण अचछछी स्थितत म ह;

ु ें े
ें ैं

•  सतनसशचत कि क्क आपक उपकिण 

उचचत ढंग से क्िट होत ह;

ु ें े
े ैं

•  अपन ्पोट के तनयमों का सममान कि;े ्य ें

•  ् कल की मस्तषकाघात संबंधी आचाि-
संदहता का पालन कि; औि
ू

ें

•  माता/पपता, कोच या सशक्षक जसेै क्कसी 
ऐसे वय्क को चोट के बाि म बताए, 

सजस पि आप भिोसा कित ह। आगे भी 
चोट लगन के जोखखम से बचन के सलए 

खल कि बोलन के महतव को समझ। 
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क्कसी मस्तषकाघात ्ो पहचकाननका

यदद आपको मस्तषकाघात लगा है तो आपम नीच सचीबद्ध संकतों या लक्षणों म से एक या 
एकाचधक 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 लक्षण मस्तषकाघात का संदह होन के सलए पया्यपत है। 
मस्तषकाघात से पीडड़त अचधकति लोग चतना नही ंखोत ह।
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किसी मस्तिषिकाघकाति को पहचानना

मस्तिष्काघकाति ्े सकामकानय सं्ति और लषिण: े

िकारीरर्:

•  ससिदद्य

•  ससि म दबावें

•  चककि आना

•  उलटी या मतली

•  धधली दृसषटुँ

•  प्रकाश या धवतन के प्रतत संवदनशीलता े

•  कानों म झनझनाहट महसस किनाें ू

•  संतलन की सम्याु

•  थिकान या कम ऊजा्य

•  उनींदापन

•  “ठछीक महसस न किना”ू

भकारनकातम्:

•  चचड़चचड़ापन (जलदी पिशान या रिद्ध हो जाना)े ु

•  अवसाद

•  उदासी

•  घबिाया हआ या चचतततु ं

संज्कानकातम् (चचतिन ्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 संबंचधति:े

•  सामानय से अचधक या कम सोना

•  सोन म कदठनाई अनभव किनाे ें ु
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किसी मस्तिषिकाघकाति को पहचानना

लकाल झंड:े

“लकाल झंड” ्का मतिलब है क् आप्ो अचध् गंभीर चोट लगी है। लकाल झंड ्ो 
आपकातिस्थतति ्े रूप म मकान और 911 पर ्ॉल ्र।

े े
ें ें ें

•  गद्यन म दद्य या मलायसमयत ें ु

•  दोहिी दृसषट

•  कमज़ोिी या हाथिों अथिवा पैिों म झनझनी ें ु ु

•  तीव्र या बढ़ता हआ ससिददु ्य

•  दौिा या ऐंठन

•  चतना खो देना (अचेत हो जाना)े

•  एक बाि से अचधक उलटी होना

•  बचनी, उततजना या आरिामकता का बढ़ता चला जाना े ै े

•  अचधकाचधक भ्रसमत होना
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इसक बाद कयका ्र?े ें

यदद आप सोचत ह क्क आपको मस्तषकाघात लगा है तो गततपवचध को तुिंत िोक द। 
माता/पपता, कोच, सशक्षक या क्कसी अनय भिोसमंद वय्क को बताए क्क आप कैसा 
अनभव कित ह। यदद आप अपन माता/पपता या असभभावक के साथि नहीं ह, तो क्कसी से 

कॉल किाकि उनह आकि आपको ले जान के सलए कह। आपको अकला नहीं छोड़ा जाना 
चादहए।

क्कसी चचक्कतसक या नस प्रसैकटशनि से यथिाशीघ्र समल। भले ही आप सोचत हों क्क आप 

ठछीक ह, क्िि भी आपको ्पोट (खेलकूद) म तब तक भाग नहीं लेना चादहए जब तक क्क 

आपको चचक्कतसीय अनमतत न प्रापत हो जाए। 

यदद कोई समत्र, कक्षा का साथिी, टीम का साथिी आपको अपन लक्षणों के बाि म बताता है,  

या आप ऐसे संकत देखत ेह सजनस लगता है क्क वे मस्तषकाघात से पीडड़त हो सकत ह,  

तो क्कसी भिोसमंद वय्क को बताए ताक्क वे मदद कि सक। 
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सधकार होनाु
सजनह मस्तषकाघात लगता है, उनम से 

अचधकांश लोगों म एक से चाि सपताह के 

अदि सधाि आ जाता है। कछ लोगों म 

अचधक समय लगता है। हि मस्तषकाघात 

अननय होता है। अपन ्वा््थय लाभ की 
तलना अनयों से, या उस मस्तषकाघात से 

न कि, जो आपको पहल लग चका है। 

यह संभव है क्क क्कसी मस्तषकाघात 

का दीघकासलक प्रभाव हो। लोगों को 
ससिदद, गद्यन म दद्य या दृसषट संबंधी 
सम्याओ जसेै लक्षणों का अनभव हो 
सकता है, जो महीनों, या यहा ँतक की 
सालों बने िह सकत ह। कछ लोगों के 

मस्तषक म दीघकासलक परिवतन हो 
सकत ह सजनक कािण ्मतत-क्षय, धयान 

कदरित किन संबंधी सम्याए या अवसाद 

जसी सम्याए उतपनन हो सकती ह। 
पविल मामलों म, यदद क्कसी वयसकत 

के मस्तषक को बीच म ्व्थि होन का 
अवसि समल बबना अनेक चोट लगती ह तो 
उसक मस्तषक म ख़तिनाक सजन आ 

सकती है, इस अव्थिा को दपवतीय प्रभाव 

वाल संलक्षण (सेकें ड इपकैट ससड्ोम) कहा 
जाता है, सजसक कािण गंभीि प्रकाि की 
पवकलांगता या मतय हो सकती है।
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जब आप ्वा््थय लाभ कि िहे ह तब 

आपको ऐसी गततपवचधया ँनही ंकिनी 
चादहए, सजनस आपक लक्षण औि बबगड़ 

जाए। इसका मतलब वयायाम, ्कल 

काय जसी गततपवचधयों या आपक फ़ोन, 

कमपयटि या टीवी पि लगन वाल समय 

को सीसमत किना हो सकता है।

क्कसी मस्तषकाघात के बाद ्व्थि 

होन के सलए धैय िखना चादहए। प्रतीक्षा 
किना कदठन हो सकता है, पि हड़बड़ी म 

गततपवचधयों म पनः भाग लेने से आपक 

लक्षण औि बबगड़ सकत ह औि ्वा््थय 

लाभ म अचधक समय लग सकता है।

यदद आपको मस्तषकाघात लगा है तो अपने 

माता-पपता, सभी ्पोर्यस टीमों/कलबों, 
्कूलों, कोचों औि सशक्षकों को बताएँ।

औि याद िख ्कल के सलए वापस लौटना 
्पोट म लौटन से पहल आता है। 
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्कल या ्पोट म  
रकापस लौटनका
ू ्य ें

यदद क्कसी चचक्कतसक या नस प्रसैकटशनि 
दवािा आपका तनदान मस्तषकाघात 

पीडड़त के रूप म क्कया गया है, तो आपको 
अपन ्पोट कलब के ्पोट-क सलए-लौट 

प्रोटोकॉल औि/या अपन ्कल की ्कल-
म-लौट योजना, इनम से जो भी लाग होता 
है, उसका पालन किना चादहए। ्पोट-क 

सलए-लौट प्रोटोकॉल ऐसे चिणों की सची 
है सजनका अनसिण आपको खेलकूद म 

भाग लेने से पहल किना चादहए। आपको 
क्कसी प्रसशक्षण, अभयास या प्रततयोचगता 
म भाग लेने के सलए तब तक नही ंलौटना 
चादहए, जब तक क्क कोई चचक्कतसक या 
नस प्रसैकटशनि यह न कहे क्क आपक 

सलए ऐसा किना ठछीक है।
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्पोट औि ्कल म सिक्क्षत ढंग से 

लौटन के सलए आपको अपन ्वा््थय 

दखभालकता्य पेशवेि औि ्पोट कलब/

्कल के साथि एक योजना बनान के 

सलए काय किना चादहए। औि अचधक 

जानकािी के सलए अपन ्कल से  

संपक कि। 

अचधकति ्पोट-क सलए-लौट प्रोटोकॉल 

सझाव देत ेह क्क एथिलीट को रिसमक ढंग 

से ्पोट म लौटना शरू किन से पहल 

24 से 48 घंट तक आिाम किना चादहए।
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नीच दी हई तासलका उन चिणों औि गततपवचधयों का पवविण देती है जो आम तौि पि अचधकति ्पोट-क 

सलए-लौट प्रोटोकॉलस या ्कल म लौट योजनाओ म पाए जात ह।
े ु ्य े

ें ू ें ें ं ें े ैं

तिकाशल्का: क्रशम् ढंग से ्पोट-् शलए-लौट प्रोटो्ॉलस म पकाए जकान रकाल सकामकानय चरण्व े ें ें े े

चरण लक्य गततिवरचधयका चरण ्का लक्य
1 लक्षण-सीसमत किन वाली 

गततपवचधयाँ
वे दतनक गततपवचधया,ँ जो लक्षणों को औि नही ं
बबगाड़ती,ं जसेै क्क घि के आसपास घमना औि 
सामानय कामकाज

्कल औि काय की दतनक गततपवचधयों  
की रिसमक ढंग से पनः प्र्ततत

2 हलकी एिोबबक गततपवचध हृदय गतत को थिोड़ा-सा बढ़ान वाली हलकी 
गततपवचधया,ँ जसेै क्क टहलना या 10 से  

15 समनट तक स्थिि साइक्कल को चलाना

हृदय गतत बढ़ाए

3 खल-पवसशषट वयायाम वयसकतगत शािीरिक गततपवचध जसेै क्क  

दौड़ना या ्कदटग

बबना शािीरिक संपक या ससि पि प्रभाव  

वाली गततपवचधयों

गततपवचध जोड़

4 बबना शािीरिक संपक वाला 
प्रसशक्षण, अभयास, डड्लस 

(अभयास/क़वायद)

अपक्षाकत अचधक कड़ी प्रसशक्षण डड्लस 

(अभयास/क़वायद)

प्रततिोध प्रसशक्षण जोड़ (यदद उपयकत हो)

वयायाम, समनवय औि बढ़ी हई 

पवचािशीलता

5 अबाचधत अभयास अबाचधत अभयास - जहाँ लाग हो वहा ँशािीरिक 

संपक के साथि
आतमपवशवास पनः लाए औि काया्यतमक 

कौशलों का आकलन कि

6 ्पोट के सलए लौट अबाचधत खेल खलना या प्रततयोचगता

एथलीट ्े अबकाचधति अभयकास, प्रशिषिण यका प्रततियोचगतिका म लौटन से पहल चचक्तसीय अनमतति प्रकापति 
्रनका हमिका अपक्षिति है।

आपको सजन पवसशषट कदमों का अनसिण किना है, उनक बाि म अपन ्पोट कलब या ्कल से पछ।
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स क्ू ल और स्पोर्ट में  
लौटना
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स क्ू ल और स्पोर्ट में  
लौटना

जब आप अपन वतमान कदम वाली गततपवचधयों को ्वयं को अचधक ख़िाब स्थितत म 

अनभव क्कए बबना या नए लक्षणों को उतपनन क्कए बबना कि सकत हों, तब आप अगल 

चिण के सलए बढ़न के वा्त तयैाि ह। यदद क्कसी भी चिण पि आपक लक्षण बबगड़न 

लग, तो आपको रुक जाना चादहए औि पपछल चिण पि लौट जाना चादहए। प्रतयक 

कदम के पिा होन म कम से कम 24 घंट लगन चादहए। यदद लक्षणों म सधाि नही ं
होता है या यदद वे लगाताि ख़िाब होत ह, तो आपको चचक्कतसक या नस प्रसैकटशनि के 

पास लौटना चादहए।
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अन्मकार्ु

जब आप खेल खेलति ेह, तिब सरक्षिति बने रहनका महतरपण है। जब मस्तिष्काघकाति ्ी बकाति 

आतिी है, तिो यकाद रख:

ैं ु ू ्व
ें

1. मस्तिष्काघकाति ्े सं्तिों और लषिणों ्ो पहचकान और गततिवरचधयों ्ो तित्काल रो् द,

भले ही आप सोचत हों क्क आप ठछीक ह। क्कसी वय्क को बताए।

े ें ें  

े ैं ँ

2. क्कसी चचक्कतसक या नस प्रसैकटशनि से जकाँच ्ररकाए।्य ँ

3. ् कल औि ्पोट म क्रशम् ढंग से लौट।ू ्य ें ें
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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 सलए िखा गया थिा, वह ओटावा 
की एक हाई ्कूल में पढ़ने वाली िगबी खखलाड़ी थिी, उसकी मतमृ य ु2013 की वसंत ऋत ुके 

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

के कािण 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 थिा क्क 

उसके मस्तषक को ्व्थि होने के सलए समय की आवशयकता थिी। न ही उसके माता-पपता, 
सशक्षकों या कोचों को यह मालमू थिा।

इस संसाधन का उद्ेशय आपके ्वा््थय की देखभाल के सलए चचक्कतसीय सलाह उपलबध 

किाना नहीं है। मस्तषकाघात के लक्षणों के सलए ्वा््थय देखभाल के बािे में सलाह के 

सलए, कमृ पया क्कसी चचक्कतसक या नस्य प्रसैकटशनि से पिामश्य किें।
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