
गर्दन में झटका लगना (व्हिपललैश) 
क्ा हिोता हिलै?

बेहितर हिोने में वकतना 
सम् लगता हिलै ?

व्हिप ल्ैश का अर्थ हिलै वक आपका विर अचानक हिी एक तरफ़ हिोता हिलै और जल्ी हिी वापि हिो जाता 
हिलै। इि झटके िे आपकी ग््थन में चोट ्ग िकती हिलै। कार की टककर हिोने िे व्हिप ल्ैश  हिो िकती हिलै।   

व्हिप ल्ैश का िबिे आम ्क्षण हिोता हिलै  ग््थन में ्््थ हिोना। अन्य ्क्षण हिोते हिैं विर में ्््थ हिोना, कंधों व 
बाज़ूओ ंमें ्््थ हिोना व विर चकराना और विर हिलका ्गना। 

कई ्ोगों को ्ये ्क्षण पनुः ठीक हिोने तक जारी रहिते हिैं।  

अवधकतर ्ोगों में व्हिप ल्ैश कुछ व्नों ्या हिफ़तों में ठीक हिो जाता हिलै। अन्य ्ोगों को ठीक हिोने में कई 
महिीने ्ग िकते हिैं। हिर ््यवति की सवास्थ्य-बहिा्ी अ्ग-अ्ग हिोती हिलै। 

अपनी स्ास्थ्- बहिाली 
के वलए मैं क्ा कर सकता हूि ँ?

अपने डॉकटर 
से वमलें

अपने ्ावे िंबंधी प्रश्ों के व्ए राज्य बीमा वन्यामक प्रावधकरण क्ेम परामशशी िेवा  
को 1300 656 919 पर फोन करें। sira.nsw.gov.au

सवरि् रहिें अपनी गर्दन की 
कसरत करते रहिें

वनमनव्वित तीन तरीकों िे आप अपनी सवास्थ्य- बहिा्ी में िवरि्य भ़ूवमका वनभा िकते हिैं:

अविकतर लोग अपने रोज़ के काम कर सकते हिैं। ्ासत् में, सवरि् रहिना 
पुनःठीक हिोना के वलए बहुित अच्ा हिलै।

जो लोग काम करते रहिते हिैं, चाहेि शुरू में ्े अपने सारे सामान् काम न कर 
पाए,ँ उनकी स्ास्थ्-बहिाली , जो लोग काम से लमबी ्ुट्ी लेते हिैं, उनकी 
तुलना में बेहितर हिोती हिलै।  

HINDI

गर्दन में झटका लगना [व्हिपललैश (Whiplash) 
पहि्े 12 िप्ाहि में आपके सवास्थ्य की बहिा्ी  हिोने िंबंधी त्थ्य-पत्र
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अपने डॉकटर से वमलें
चोट ्गने के बा् ्यहि आवश्यक हिलै वक आप अपने डॉकटर िे वम्ें।

डॉकटर आपकी मवेडक् जाँच करेगा और इ्ाज िंबंधी ि्ाहि ्गेा। व्हिप ल्ैश  के अवधकतर माम्ों में ऐकि-रे व अन्य जाँचों 
की आवश्यकता नहिीं हिोती हिलै। 

आपिे ्््थ व जो कवठनाई्याँ आपको हिो रहिी हिैं, उनके बारे में कुछ िवा् प़ूरे करने के व्ए कहिा जाएगा। आपका डॉकटर 
आपका इ्ाज करने व ्््थ के व्ए ्वा ्नेे में इि जानकारी का उप्योग करेगा।    

अपने डॉकटर िे बात करें वक सवास्थ्य-बहिा्ी  के ्ौरान आप अपना काम व अपनी आम गवतवववध्यों को कलै िे जारी रि िकते हिैं। 

हिो िकता हिलै वक आपका डॉकटर ्यहि िझुाव ् ेवक आप सवास्थ्य ््यविा्यी  िे वम्ें, जो वक आपके ्क्षणों का इ्ाज करेगा व 
आपको सवास्थ्य-बहिा्ी  में म्् ्नेे के व्ए ग््थन के ््या्याम बताएगा।  

अपनी गर्दन के ््ा्ामों को करते रहिें। 
अपनी ग््थन के ््या्यामों को करते रहिने िे म्् वम्ती हिलै। वजन ््या्यामों की ि्ाहि ्ी जाती हिलै वे बहुित हिलके हिैं और उनहिें करने 
के व्ए आमतौर पर हिर रोज 10 वमवनट ्गते हिैं। 

अपने डॉकटर ्या सवास्थ्य ््यविा्यी िे आपके व्ए िबिे उत्तम ््या्यामों के बारे में प़ूछें। 

्ेंि ेग््थन के ््या्याम कलै िे करें और अवधक जानें: sira.nsw.gov.au/injuryadvicecentre 

सवरि्  रहिें
अपनी प्रवतव्न की आम का्ययों को वजतना कर िकें , अवधक िे करने की कोवशश करें। इििे आपको बेहितर हिोने में म्् 
वम्ेगी। इि बात को ध्यान में रिें वक पनुःठीक हिोने के ्ौरान कुछ ्््थ व तक्ीफ़ हिोना िामान्य हिलै। 

आरमभ में हिो िकता हिलै वक आपको कुछ गवतवववध्याँ करने का अपना तरीका ब््ना पडे। वजििे वक आप अपनी ग््थन पर 
तनाव न डा े्ं, आपको रचनातमक हिोना पडेगा व नए तरीके ढ़ूँढने पडेंगे। इिके उ्ाहिरण नीच ेव्ए गए हिैं:

• जब आप िरी््ारी करें, बगीच ेका िामान उठाए ँ्या काम पर डबबे इधर िे उधर ्े जाए ँतो ज्या्ा बार
चककर ्गाए ँवजििे आपको एक बार में कम बोझ उठाना पडे।

• जब आप अपने बचच ेको, ्लैपटॉप ्या किरत करने के भारी िामान के बलैग को उठाए ँतो वजि तरफ़ िे आप
उठाते हिैं, उिे ब् े्ं।

• अपने शारीररक वसरवत को अकिर ब््ते रहिें ्या उठ कर इधर-उधर टहि े्ं। जब आप कमप्य़ूटर पर काम करें,
टी वी ्िेें ्या वमत्रों व पररवार के िार िाना िाए ँतब आपको ऐिा करना चावहिए।

• अपनी िामान्य गवतवववध्यों को कई व्नों में करें न वक िारी एक िार। एक व्न में एक हिी कमरा वलैक्य़ूम करें
्या एक बार में बगीच ेके एक हिी वहिसि ेकी घाि काटें।

• िामान उतारते िम्य अपनी वसरवत बेहितर करने के व्ए िीढ़ी का उप्योग करें व बहुित ऊपर पहुिचँने िे बचें।

• तलैरते िम्य ्यव् आपको िाँि ्ेने के व्ए  ग््थन घमुाने में तक्ीफ़ हिोती हिलै तो सनोक्थ ् का प्र्योग करें व
बडा चशमा पहिनें।

• अपनी िाईवक् के हिलैनड्बार ऊँच ेकरें वजििे आप अपनी बलैठने की वसरवत को ब्् िकें ।

इि त्थ्य-पत्र को वनमनव्वित ने िमर्थन व््या हिलै: 
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