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ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਵੱਜੀ ਹਲਕੀ ਸੱਟ ਕੀ ਹੈ?
ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਵੱਜੀ ਹਲਕੀ ਸੱਟ (Mild traumatic brain injury) (MTBI) 
ਜਾ ਂਕਨਕਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਚੱਲਿਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਨੂੰ 
(ਜਾ ਂਦਜਸ ਦਵਅਕਤੀ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਿੇਖਭਾਲ ਕਰਿੇ ਹ)ੋ ਨੂੰ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਿ 
ਹਸਪਤਾਲ ਦਵੱਚ ਨਹੀਂ ਿੇਦਖਆ ਦਗਆ ਸੀ ਦਕਉਂਦਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸੋਦਚਆ ਸੀ ਦਕ 
ਸੱਟ ਕਾਫ਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਸੀ। ਕੁਝ ਲੱਛਣਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਇਸ ਗੱਲ 
ਿੀ ਜ਼ੋਰਿਾਰ ਦਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਿਂੀ ਹੈ ਦਕ ਕੋਈ ਵੀ ਲਗਾਤਾਰ ਦਿੱਸਣ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣਾ ਂ
ਿੀ ਦਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਦਜੰਨੀ ਜਲਿੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਮਲੋ।

ਕਾਰਣ

ਜਿੋਂ ਦਸਰ ਜਾ ਂਸਰੀਰ, ਦਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਂਿਾ ਹ ੈਜਾ ਂਦਹੰਸਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਦਹੱਲ/
ਦਹਲਾਇਆ ਜਾਿਂਾ ਹ ੈਤਾ ਂਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰ ਸਕਿਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਸੱਟਾ ਂਆਮ ਤੌਰ 
‘ਤ ੇਦਡੱਗਣ ਜਾ ਂਦਕਸੇ ਦਕਸਮ ਿੇ ਹਮਲੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਪਹੁਚੰਿੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਖੇਡਾ ਂਖੇਡਿੇ, 
ਕਾਰ ਜਾ ਂਕੰਮ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਹਾਿਦਸਆ ਂਿੌਰਾਨ ਵੀ ਹੋ ਸਕਿੇ ਹਨ।

ਲੱਛਣ

MTBI ਿੇ ਕਾਰਣ ਸਰੀਰਕ, ਸੋਚਣ ਨਾਲ ਜੁਦਿਆ ਂਜਾ ਂਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੁਸ਼ਦਕਲਾ ਂਹੋ 
ਸਕਿੀਆ ਂਹਨ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਦਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਦਸਰਿਰਿ

• ਗਰਿਨ ਿਾ ਿਰਿ

• ਉਲਝਣ ਜਾ ਂਭਟਕਣਾ

• ਘਟੀ ਹੋਈ ਇਕਾਗਰਤਾ ਜਾ ਂਦਧਆਨ

• ਯਾਿਿਾਸ਼ਤ ਨਾਲ ਜੁਦਿਆ ਂਸਮੱਦਸਆਵਾਂ

• ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਨੂੰ ਹੋਣੀ

• ਥਕਾਵਟ

• ਦਚਿਦਚਿਾਪਨ ਜਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਦਰਵਾਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂ

• ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਅਤੇ ਦਸਰ ਘੁੰਮਣਾ (vertigo)

• ਸੰਤੁਲਨ ਬਨਾਉਣ ਦਵੱਚ ਸਮੱਦਸਆਵਾਂ

• ਰੋਸ਼ਨੀ ਜਾ ਂਰੌਲੇ ਪ੍ਰਤੀ ਸੰਵੇਿਨਸ਼ੀਲਤਾ।

ਕੁੱਝ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂਿਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਲੱਗਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੰਭਵ 
ਹੈ ਦਕ ਉਹ ਦਸਰਫ਼ ਇਨੰਾ ਹੀ ਕਦਹ ਸਕਣ ਦਕ ‘ਸਹੀ ਮਦਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੋ ਦਰਹਾ ਹੈ’। 
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਦਕ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ ਂਿੇ ਦਬਆਨਾ ਂਨੂੰ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਦਲਆ ਜਾਵੇ 
ਅਤੇ ਲੋਿ ਅਨੁਸਾਰ ਅਦਜਹੇ ਦਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਿਾਨ 
ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਕਵਰੀ (ਮੁਿ-ਤੰਿਰੁਸਤੀ) ਦਵੱਚ 
ਮਾਰਗਿਰਸ਼ਨ ਪ੍ਰਿਾਨ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਦਿਆਲਤਾ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ 
ਆਓ ਦਕਉਂਦਕ ਇਸ ਨੂੰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦਵੱਚ ਕੁੱਝ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਿਾ ਹੈ। 

ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਵੱਜੀ ਹਲਕੀ ਸੱਟ 
(concussion)
ਮਰੀਜ਼ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੱਤਰ
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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਵੱਜੀ ਹਲਕੀ ਸੱਟ ਕਾਰਣ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਵਭਾਗ ਦਵੱਚ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਿੀ ਿੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਦਲਆ ਂਵਾਸਤੇ ਹੈ। ਇਹ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਵੀ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੀ ਸੱਟ ਬਾਰੇ ਅੱਗੇ ਹੋਰ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਿਾ ਸਮਾ ਂਦਨਯੁਕਤ ਕਰਿੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਸ ਸੱਟ ਨੂੰ ਦਸਰ ਿੀ ਸੱਟ ਜਾ ਂconcussion 
(ਕਨਕਸ਼ਨ) ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਦਵਅਕਤੀ ਦਜਸਨੂੰ ਕੋਈ ਹਲਕੀ ਦਿਮਾਗੀ ਸੱਟ 
ਲੱਗ ਗਈ ਹੈ, ਉਸਨੂੰ ਇੱਕ ਅਦਜਹੇ ਬਾਲਗ ਦਵਅਕਤੀ 
ਿੀ ਸੁਪੁਰਿਗੀ ਦਵੱਚ ਦਿਸਚਾਰਜ ਕੀਤਾ (ਭੇਦਜਆ 
ਜਾਣਾ) ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ ਜੋ ਪਦਹਲੇ 24 ਘੰਦਟਆ ਂਲਈ ਉਨ੍੍ਹਾ ਂ
ਿੇ ਨ੍ਾਲ ਰਦਹ ਸਕਿਾ ਹੈ।



ਇਲਾਜ
ਐਮਰਜੈਂਸੀ (ਆਪਾਤਕਾਲ) ਦਵਭਾਗ ਦਵੱਚ ਹੋਣ ਵੇਲੇ, ਤੁਹਾਡੇ (ਜਾ ਂਦਜਸ ਦਵਅਕਤੀ ਿੀ 
ਤੁਸੀਂ ਿੇਖਭਾਲ ਕਰਿੇ ਹੋ ਉਸ ਉੱਪਰ) ਨਜ਼ਿੀਕੀ ਨਾਲ ਦਨਗਾਹ ਰੱਖੀ ਜਾਵੇਗੀ ਅਤੇ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਸੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਿੀਆ ਂਹਨ:

• ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਦਕ ਲੱਛਣ ਦਕੰਨੇ ਕੁ ਗੰਭੀਰ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮੱਦਸਆ ਿਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਿੇ ਟੈਸਟ

• ਦਸਰ ਿਰਿ ਜਾ ਂਿਰਿ ਲਈ ਿਵਾਈਆ ਂਿੇਣਾ

• ਮਤਲੀ ਜਾ ਂਉਲਟੀਆ ਂਵਾਸਤੇ ਿਵਾਈਆ ਂਿੇਣਾ

• ਇਹ ਿੇਖਣ ਲਈ ਨਰਸਾ ਂਿੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ ਦਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ 
ਦਕਸੇ ਅਦਜਹੇ ਸਲੀਕੇ ਨਾਲ ਤਾ ਂਨਹੀਂ ਬਿਲਿੀ, ਜੋ ਦਿਮਾਗ ਿੀ ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ 
ਸੱਟ ਿਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ

• ਦਿਮਾਗ ਜਾ ਂਗਰਿਨ ਿਾ ਸੀਟੀ ਸਕੈਨ

• ਜੇਕਰ ਇਹ ਸ਼ੱਕ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਿਨ ਨੂੰ ਸੱਟ ਲੱਗੀ ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਇੱਕ ਐਕਸ-ਰੇ।

ਜਿੋਂ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਲੱਗੇ ਹੋਣ ਿੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਦਰਵਾਰ ਜਾ ਂਿੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਘਰ ਭੇਦਜਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਿ ਵਾਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਿੌਰਾਨ, ਇਹ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ 
ਜ਼ਰੂਰ ਵੇਖ ਲਵੇ। ਜਾ,ਂ ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਬਹੁਤ ਦਜ਼ਆਿਾ ਦਵਗਿ ਜਾਿਂੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਵਭਾਗ ਦਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।

ਘਰ ਦਵੱਚ ਦਮਲਣ ਵਾਲੀ ਿੇਖਭਾਲ
MTBI ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਕਵਰੀ (ਮੁਿ-ਤੰਿਰੁਸਤੀ) ਦਵੱਚ ਮਿਿ ਕਰਨ ਲਈ, 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ:

• ਚੁੱਪਚਾਪ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅੱਛੀ ਖਾਸੀ ਨੀਂਿ ਲਵੋ

• ਮੋਬਾਈਲ ਫੋ਼ਨ, ਕੰਦਪਊਟਰ ਅਤੇ ਟੈਲੀਦਵਜ਼ਨ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰ ਦਿਉ

• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਕੁੱਝ ਵੀ ਪਿ੍ਹਨ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰ ਦਿਉ

• ਦਸਰ ਿਰਿ ਿਾ ਇਲਾਜ, ਨੁਸਖ਼ੇ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਦਮਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਿਰਿ ਿੀਆ ਂ
ਿਵਾਈਆ ਂਦਜਵੇਂ ਦਕ ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ ਨਾਲ ਕਰੋ। ਸਹੀ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਪੈਕੇਟ ਿੀ 
ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਦਨਰਿੇਸ਼ਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਐਸਪਰੀਨ ਜਾ ਂ
ਹੋਰ ਐਂਟੀ-ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ (ਸੋਜਸ਼, ਲਾਲੀ ਵਗੈਰਾ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਿੇਣ ਵਾਲੀਆ)ਂ 
ਿਵਾਇਆ ਂਦਜਵੇਂ ਦਕ ਆਈਦਬਊਪਰੋਦਫ਼ਨ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਨ੍ਾ ਕਰੋ। ਜਿੋਂ ਤੱਕ 
ਡਾਕਟਰ ਇਨ੍ਹਾ ਂਨੂੰ ਲੈਣ ਲਈ ਨਾ ਆਖੇ, ਉਿੋਂ ਤੱਕ ਸੈਡੇਦਟਵ (sedatives) ਜਾ ਂ
ਹੋਰ ਿਵਾਈਆ ਂਲੈਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

• ਸੋਦਜਸ਼ ਜਾ ਂਿਰਿਨਾਕ ਸਥਾਨਾ ਂ‘ਤੇ ਆਈਸ ਪੈਕ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਅਦਜਹਾ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਬਰਫ਼ ਿੇ ਟਕੁਿੇ, ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਮਟਰ ਿਾ ਇੱਕ ਬੈਗ ਜਾ ਂਦਫਰ ਇੱਕ ਇੱਕ 
ਸਪੋਰਟਸ ਆਈਸ ਪੈਕ ਨੂੰ ਤੌਲੀਏ ਦਵੱਚ ਲਪੇਟੋ। ਬਰਫ਼ ਜਾ ਂਆਈਸ ਪੈਕ ਨੂੰ ਦਸੱਧੇ 
ਚਮਿੀ ‘ਤੇ ਨਾ ਲਗਾਓ

• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਵਧੀ ਨੂੰ ਸਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਓ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਦਕਵੇਂ 
ਮਦਹਸੂਸ ਕਰਿੇ ਹੋ ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰੋ

• ਦਧਆਨ ਰੱਖੋ ਦਕ ਲੱਛਣ ਦਕਸੇ ਇੱਕ ਦਿਨ ਜਾ ਂਹਫ਼ਤ ੇਿੇ ਿੌਰਾਨ ਆ-ਜਾ ਸਕਿੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠਾ ਂਿੱਸੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨਹੀਂ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਿੀਆ:ਂ

• ਖੇਡਾ ਂਖੇਡਣਾ ਜਾ ਂ48 ਘੰਦਟਆ ਂਤੱਕ ਜਾ ਂਜਿੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਖ਼ਤਮ ਨਹੀਂ ਹੋ 
ਜਾਿਂੇ, ਕੋਈ ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਵਧੀਆ ਂਕਰਨਾ

• 48 ਘੰਦਟਆ ਂਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਿਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ, ਨੀਂਿ ਿੀਆ ਂਗੋਲੀਆ ਂਲੈਣੀਆ ਂ
ਜਾ ਂਮਜ਼ੇ ਵਾਸਤੇ ਕੋਈ ਨਸ਼ੇ ਵਗੈਰਾ ਕਰਨੇ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਿਤਰ ਮਦਹਸੂਸ 
ਕਰਾਉਣਗੇ ਅਤੇ ਿੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇਹ ਿੱਸਣਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਿੇਣਗੇ ਦਕ ਕੀ ਸੱਟ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਦਵਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ।

ਕੀ ਉਮੀਿ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਿੀ ਹੈ

ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਮਾਮੂਲੀ ਵੱਜੀ ਸੱਟ (brain trauma) ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਵੀ, ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ 
ਠੀਕ ਹੋਣ ਦਵੱਚ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਿਾ ਹੈ। ਦਜ਼ਆਿਾਤਰ ਲੋਕ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹੋ 
ਜਾਣਗੇ ਅਤੇ 48 ਘੰਦਟਆ ਂਬਾਅਿ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਰਦਹ ਜਾਣਗੇ। ਪਰ ਇਹ 
ਹੋਣਾ ਵੀ ਆਮ ਹੈ ਦਕ, ਕੁੱਝ ਦਿਨਾ ਂਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਥਕਾਵਟ, ਦਸਰ ਿਰਿ ਿੇ ਪੱਧਰਾ ਂ
ਦਵੱਚ ਉਤਰਾਅ-ਚਿ੍ਹਾਅ, ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ, ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਯਾਿ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਗੁੰਝਲਿਾਰ 
ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਦਵੱਚ ਹਲਕੀਆ ਂਸਮੱਦਸਆਵਾ ਂਹੋ ਸਕਿੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਮੂਡ ਦਵੱਚ 
ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਹੋਣ ਿਾ ਅਨੁਭਵ ਵੀ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਮ ਨਾਲੋਂ ਦਜ਼ਆਿਾ ਥਕਾਵਟ 
ਮਦਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ।

•  ਇਸ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਦਮਆਿ ਿੇ ਿੌਰਾਨ, ਖਾਸਾ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ 
ਕੋਈ ਖਾਸ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

• ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਹੋਰ ਦਵਗਿਿਾ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘਰ 
ਿੀਆ ਂਆਮ ਗਤੀਦਵਧੀਆ ਂਨੂੰ ਿੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਹਲਕੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂ
ਕਰੋ, ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਥੋਿ੍ਹੇ ਦਜਹੇ ਦਚਰ ਲਈ ਤੁਰਨ ਲਈ ਜਾਣਾ। ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਦਪਸਟ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਕਿੀ 
ਕਸਰਤ, ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਭਾਰ ਚੁੱਕਣ ਿੀ ਦਸਖਲਾਈ (weight training), 
ਿੌਿਨਾ, ਸਖਤ ਦਸਖਲਾਈ (high-intensity training) ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਯੋਗੀ 
ਖੇਡਾ ਂਵਾਪਸ ਕਿੋਂ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ।

• ਚੱਲ ਰਹੇ ਲੱਛਣਾ ਂ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਨਜ਼ਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣੀ 
ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬੰਦਧਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। ਦਜਵੇਂ ਹੀ ਲੱਛਣ ਿੂਰ ਹੋ 
ਜਾਿਂੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਡਾਕਟਰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਪਸ਼ਟ ਸਲਾਹ ਿੇਵੇਗਾ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਜਾ ਂ
ਸਕੂਲ ਦਕਵੇਂ ਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕਿੇ ਹੋ ਜਾ ਂਹੋਰ ਗਤੀਦਵਧੀਆ ਂਦਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਖੇਡਾ ਂਦਕਵੇਂ ਖੇਡ ਸਕਿੇ ਹੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਕਾਗਰਤਾ ਦਵੱਚ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਯਾਿ ਰੱਖਣ ਦਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ 
ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਕੰਮ ਤੋਂ ਜਾ ਂਪਿ੍ਹਾਈ-ਦਲਖਾਈ ਤੋਂ ਥੋਿਾ ਸਮਾ ਂਛੁੱਟੀ ਲੈਣ ਿੀ ਲੋਿ 
ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਜਾ ਂਪਿ੍ਹਾਈ-ਦਲਖਾਈ 
ਨੂੰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿੀ ਵੀ ਲੋਿ ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ 
ਸਦਥਤੀ ਮੁਤਾਬਕ ਬਿਲੀ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਘੰਟੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਦਿਨ ਿੇ ਸਮੇਂ 
ਥੋਿਾ-ਥੋਿਾ ਰੁੱਕ ਕੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ। ਹਰ ਕੋਈ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਜਾ ਂ
ਪਿ੍ਹਾਈ-ਦਲਖਾਈ ਿੀਆ ਂਦਵਵਸਥਾਵਾ ਂਦਕਵੇਂ ਕਰਿੇ ਹੋ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ,ਂ ਕੰਮ 
ਿੀ ਦਕਸਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਦਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆ ਂ‘ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰਿਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ 10 ਦਿਨ ਬਾਅਿ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਖਾਸ ਦਚੰਤਾਵਾ ਂਹਨ ਜਾ ਂ
ਲੱਛਣਾ ਂਿਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁੰਿਾ ਹੈ, ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਇਕਾਗਰਤਾ, ਯਾਿਿਾਸ਼ਤ ਅਤੇ ਦਵਵਹਾਰ 
ਸਬੰਧੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾ,ਂ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾ ਂਹੋਰ ਦਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਿਾਤਾਵਾ ਂਕੋਲ ਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਨ 

ਇੱਕ ਦਵਅਕਤੀ ਦਜਸ ਨੂੰ MTBI ਹੈ, ਉਸ ਨੂੰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
24 ਘੰਦਟਆ ਂਲਈ ਗੱਿੀ ਨ੍ਹੀਂ ਚਲਾਉਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਜਾ ਂ
ਭਾਰੀ ਮਸ਼ੀਨ੍ਰੀ ਨ੍ਹੀਂ ਚਲਾਉਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਅਤੇ ਜਿੋਂ 
ਤੱਕ ਕੋਈ ਉਲਝਣ ਜਾ ਂਸੁਸਤੀ ਿੂਰ ਨ੍ਹੀਂ ਹੋ ਜਾਿਂੀ।
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ਤੁਰੰਤ ਮਿਿ ਕਿੋਂ ਮੰਗਣੀ ਹੈ

ਇਹ ਅਕਸਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿਾ ਹੈ, ਪਰ ਕੁੱਝ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਵਭਾਗ ਤੋਂ ਛੱੁਟੀ 
ਦਮਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਦਿਮਾਗ ਿੀ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਲੱਗ ਜਾਿਂੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਨੂੰ, ਜਾ ਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਿੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਹੇਠ ਿੱਦਸਆ ਂਦਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ 
ਹਨ, ਤਾ ਂਨਜ਼ਿੀਕੀ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ ਜਾ ਂਐਂਬੂਲੈਂਸ (000) ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ:

• ਇਵੇਂ ਮਦਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਓਗੇ, ਜਾ ਂਅੱਖਾ ਂਅੱਗੇ ਹਨੇਰਾ ਛਾ 
ਜਾਵੇਗਾ ਜਾ ਂਿੌਰਾ ਪੈ ਜਾਵੇਗਾ

• ਸਰੀਰ ਿੇ ਦਕਸੇ ਵੀ ਦਹੱਸੇ ਦਵੱਚ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾ ਂਉਸ/ਉਨ੍ਹਾ ਂਿਾ ਸੁੰਨ ਪੈ ਜਾਣਾ

• ਦਜਸ ਵੇਲੇ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾਗਿੇ ਹੋ, ਅਦਜਹੇ ਵੇਦਲਆ ਂ‘ਤੇ ਵੱਧ ਰਹੀ 
ਉਲਝਣ ਜਾ ਂਜਾਗਿੇ ਰਦਹਣ ਦਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

• ਦਜਸ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਜਾਗ ਜਾਿਂ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਸਮੇਂ ਜਾਗਣ ਦਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਣੋੀ

• ਨਜ਼ਰ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਦਸਆਵਾ ਂਜਾ ਂਅਸਪਸ਼ਟ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬੋਲਣਾ (slurred 
speech)

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਲ ਜਾ ਂਮੂਤਰ ਨੂੰ ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਨਹੀਂ ਰਦਹ ਜਾਿਂੇ ਹੋ

• ਵਾਰ-ਵਾਰ ਉਲਟੀਆ ਂਹੋਣੀਆਂ

• ਲਗਾਤਾਰ ਰਦਹਣ ਵਾਲਾ ਦਸਰ ਿਰਿ ਜਾ ਂਦਸਰ ਿਰਿ ਜੋ ਬਿਤਰ ਹੋ ਜਾਿਂਾ ਹੈ

• ਨਵੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਯਾਿ ਰੱਖਣ ਜਾ ਂਲੋਕਾ ਂਜਾ ਂਸਥਾਨਾ ਂਨੂੰ ਪਛਾਣਨ ਦਵੱਚ 
ਸਮੱਦਸਆਵਾਂ

• ਕੰਨ ਜਾ ਂਨੱਕ ਦਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਤਰਲ ਪਿਾਰਥ ਜਾ ਂਖੂਨ ਵੱਗਣਾ

• ਸੁਣਨੋਂ  ਜਾਣਾ/ਸੁਣਨਾ ਘੱਟ ਜਾਣਾ

ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਦਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ।  

ਤੁਸੀਂ ਦਿਨ ਿੇ 24 ਘੰਟੇ ਹੈਲਥਡਾਇਰੈਕਟ ਨੂੰ ਵੀ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ 

1800 022 222 ਜਾ ਂhealthdirect.gov.au ‘ਤੇ ਜਾਉ

ਸਬੂਤਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ Grey Literature ਿੀ rapid evidence check ‘ਤੇ ਆਧਾਦਰਤ, ਅਤੇ ਦਜੱਥੇ ਕੋਈ ਅਦਧਐਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਦਗਆ ਹੈ, ਉੱਥੇ ਇਹ ਕਲੀਦਨਕਲ ਮਾਹਰ 

ਿੀ ਸਦਹਮਤੀ ‘ਤੇ ਆਧਾਦਰਤ ਹੈ

ਸਦਹਯੋਗ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ Safer Care Victoria ਤੋਂ ਲੋਿ ਅਨੁਸਾਰ ਬਿਲੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ Agency 

for Clinical Innovation Emergency Care Institute ਿੇ ਮੈਂਬਰਾ ਂਅਤੇ Brain Injury Rehabilitation Network, 

Primary, Integrated and Community Health ਟੀਮ, Nathalie Foley (ਖਪਤਕਾਰ) Institute of Trauma and Injury 
Management ਅਤੇ State Insurance Regulatory Authority ਿੇ ਆਪਸੀ ਸਦਹਯੋਗ ਨਾਲ ਦਵਕਦਸਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ

ਜਾਰੀ ਕੀਤਾ ਦਗਆ ਸਮੀਦਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਬਕਾਇਆ ਤਾਰੀਖ: ਿਸੰਬਰ 2027
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