
ਕੰਨਕਸ਼ਨ 

ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਇੱਕ ਕਕਸਮ ਦੀ ਹਲਕੀ ਦੁਖਦਾਈ ਕਦਮਾਗ ਦੀ ਸੱਟ ਹੈ ਜੋ
ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ ਤੇ ਕਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਢੰਗ ਨ ੰ ਬਦਲ ਸਕਦੀ
ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਦਮਾਗ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਖੋਪੜੀ ਦੇ
ਅੰਦਰ ਕਹਲਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਕ ੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਕਸਰਦਰਦ
ਥਕਾ ਟ ਮਤਲੀ ਅਸੰਤੁਲਨ ਰੋਸਨੀ ਅਤੇ ਆ ਾਜ ਪਰਤੀ
ਸੰ ੇਦਨਸੀਲਤਾ ਬੋਧਾਤਮਕ ਮੁਸਕਲਾਂ ਨੀਂਦ ਕ ੱਚ ਕ ਘਨ ਅਤੇ
ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ। ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਕਈ
ਕਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਲੱਛਣ ਕਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਲੱਛਣ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ
ਹਫ਼ਕਤਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਨੀਂਦ

• ਕਦਮਾਗ ਨ ੰ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ਮਦਦ ਲਈ ਨੀਂਦ ਨ ੰ ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂ
ਸੁਝਾ ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ

• ਇੱਕ ਕਨਯਮਤ ਨੀਂਦ ਦੇ ਸ਼ੈਕਿਊਲ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਕਦਨ ਕ ੱਚ
ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ  ਾਰ ਸੌਣਾ ਰਾਤ ਨ ੰ ਸੌਣਾ ਮੁਸਕਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਕੰਨਕਸ਼ਨ  ਾਲੇ ਕਕਸੇ ਕ ਅਕਤੀ ਨ ੰ ਨਾ ਜਗਾਓ ਜੇਕਰ ਉਹ ਸੱਟ
ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਕਹਲੇ ਕੁਝ ਕਦਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸੌਂ ਕਰਹਾ
ਹੋ ੇ

ਸਕਰੀਨ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ

• ਤੁਹਾਿੀ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਕਹਲੇ ਕਦਨਾਂ ਲਈ ਸਕਰੀਨ
ਟਾਈਮ ਨ ੰ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ ਕਜਸ ਕ ੱਚ ਕੰਕਪਊਟਰ ਟੀ ੀ ਅਤੇ
ਫੋ਼ਨ ਸਾਮਲ ਹਨ

• ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ ਆਰਾਮ ਕਦ ਾਉਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਪੇਂਕਟੰਗ ਸਾਂਤ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ ਖਾਣਾ
ਬਣਾਉਣਾ ਜਰਨਕਲੰਗ ਜਾਂ ਅਜੀਜਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣਾ
 ਰਗੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ

• ਹਰ ਤੋਂ ਘੰਕਟਆਂ ਬਾਅਦ ਕਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤੇ
ਹਾਈਿਰੇਸਨ ਨ ੰ ਤਰਜੀਹ ਕਦਓ ਕਜਆਦਾਤਰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ

• ਪਕਹਲੇ ਕੁਝ ਕਦਨਾਂ ਲਈ ਕੈਫੀਨ  ਾਲੇ ਕਿਰੰ ਕਸ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ
ਕਕਉਂਕਕ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਤੇ ਤਣਾਅ  ਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਹਾਲਾਂਕਕ ਇਹ ਜਾਣੋ ਕਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਕੈਫੀਨ
ਪੀਣ ਦੇ ਆਦੀ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਅਚਾਨਕ ਬੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ
ਕਸਰਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ

• ਸਰਾਬ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ  ਾਲੇ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ।
ਉਹ ਤੁਹਾਿੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੰ ਲੁਕਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਰਕ ਰੀ ਨ ੰ ਹੌਲੀ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

• ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਹੋਰ ਦ ਾਈਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ
ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ

ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ

• ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਗੱਿੀ ਨਾ ਚਲਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਫੋਕਸ
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਕਥਤੀਆਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਨਹੀਂ
ਕਰ ਸਕਦੇ। ਗੱਿੀ ਚਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਕਕਸੇ ਿਾਕਟਰ ਜਾਂ
ਨਰਸ ਪਰੈਕਟੀਸਨਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

ਵਸਰ ਦਰਦ ਮਤਲੀ ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ ਕਸਰ ਦਰਦ ਹੈ ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਚੱਕਰ
ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਆਪਣੇ ਕਸਰ ਤੇ ਕੁੱ ਝ ਠੰਿਾ ਜਾਂ ਗਰਮ ਰੱਖੋ
ਆਪਣੀ ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਮੋਕਢਆਂ ਨ ੰ ਸਟਰੈੈੱਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮਾਲਸ ਕਰੋ।
ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ। ਇੱਕ ਸਾਂਤ ਜਗਹਾ ਤੇ ਜਾਓ

• ਇਸ ਗੱਲ ਤੇ ਕਧਆਨ ਕਦਓ ਕਕ ਤੁਹਾਿੇ ਕਸਰਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ
ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਪਕਹਲੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਹਫ਼ਕਤਆਂ ਤੱਕ
ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਕਸਸ ਕਰੋ। ਹਾਲਾਂਕਕ ਬਹੁਤ
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ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਟਕਰਗਰ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਤੁਹਾਨ ੰ ਉਹਨਾਂ ਪਰਤੀ  ਧੇਰੇ
ਸੰ ੇਦਨਸੀਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਗਰਦਨ ਦੀਆਂ ਕੋਮਲ ਕਸਰਤਾਂ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਕਰੋ ਕਜਸ ਕ ੱਚ
ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਨ ੰ ਸਟਰੈੈੱਚ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੰੁਗੜਾਉਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ

• ਕੁਝ ਦ ਾਈਆਂ ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੰ ਛੁਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਕ
ਓ ਰ ਦੀ ਕਾਊਂਟਰ ਦਰਦ ਦੀ ਦ ਾਈ ਕਜ ੇਂ ਕਕ
ਐਸੀਟਾਕਮਨੋਕਫ਼ਨ ਜਾਂ ਆਈਕਬਊਪਰੋਫ਼ੈਨ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਦੋਂ ਕਰਨੀ
ਹੈ। ਅਫੀਮ ਜਾਂ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ
ਲਈ ਤਜ ੀਜ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ। ਦਰਦ ਦੀਆਂ
ਦ ਾਈਆਂ ਦੀ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ  ਰਤੋਂ ਅਤੇ ਕਜਆਦਾ  ਰਤੋਂ ਨਾਲ
ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਗਾਤਾਰ ਕਸਰ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਰੋਜਾਨਾ ਪ ਰਕ ਕਜ ੇਂ ਕਕ ਮੈਗਨੀਸੀਅਮ ਓਮੇਗਾ ਫੈਟੀ ਐਕਸਿ
ਕੋਐਨਜਾਈਮ ਅਤੇ ਕਰਬੋਫਲੇਕ ਨ ਘੱਟ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਕ
ਤੁਹਾਨ ੰ ਕਕੰਨੀ  ਾਰ ਕਸਰ ਦਰਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕਕੰਨੇ
ਦਰਦਨਾਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ

ਮਨੋਦਸਾ ਵਿਹਾਰ ਅਤੇ ਸਮਾਵਜਕ ਵਰਸਤੇ

• ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਇਸ ਗੱਲ ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਕਕ ਤੁਸੀਂ
ਕਕ ੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਕਚੜਕਚੜੇ ਉਦਾਸ ਜਾਂ
ਕਚੰਤਤ ਮਕਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

• ਪਕਰ ਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਰਕਹਣਾ ਤੁਹਾਿੇ ਮ ਿ ਨ ੰ ਕਬਹਤਰ
ਅਤੇ ਸਕਥਰ ਬਣਾਉਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ
ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਓ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ।ਆਪਣੇ
ਕਦਨ ਮਜੇਦਾਰ ਬਣਾਓ

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਕਚੰਤਤ ਕਚੜਕਚੜੇ ਕਿਪਰੇਸ ਆਕਦ ਹੋ ਤਾਂ
ਆਪਣੇ ਿਾਕਟਰ ਨ ੰ ਪੱੁਛੋ ਕੀ ਕਾਉਂਸਕਲੰਗ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ
ਹੈ ਕੀ ਮਨੋਕ ਕਗਆਨੀ ਨ ੰ ਕਮਲਣਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਬਾਲਗ ਸਾਲ

• ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨ ੰ ਪੱੁਛੋ ਕਕ ਕੀ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ ਇਸ
ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਕਚੰਤਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਿੀਆਂ  ਰਤਮਾਨ ਦ ਾਈਆਂ ਦਾ
ਤੁਹਾਿੀ ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਦੀ ਕਰਕ ਰੀ ਤੇ ਕਕ ੇਂ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਜੇ ਲੋੜ ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਗਤੀਕ ਧੀ ਯੋਜਨਾ ਕ ੱਚ ਤੁਹਾਿੀ  ਾਪਸੀ ਨ ੰ
ਅਨੁਕ ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਕੰਮ
ਕਰੋ

• ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਰੁਟੀਨ ਕ ੱਚ ਗਤੀਕ ਧੀਆਂ ਨ ੰ
 ਾਪਸ ਸੁਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ
ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹੋ ਕਕਸੇ ਨ ੰ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਸਕਥਰ ਮਕਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਸੁਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕਕਸੇ ਨ ੰ ਆਪਣੀ ਐਰੋਕਬਕ ਸੈਰ
ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਸਾਮਲ ਕਰੋ

ਬੋਧਾਤਮਕ ਸੁਝਾਅ

ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਿਾ ਕਦਮਾਗ ਹੌਲੀ ਕੰਮ
ਕਰੇ। ਚਾਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ

• ਤਰਜੀਹ ਵਦਓ । ਸਭ ਤੋਂ ਜਰ ਰੀ ਕੰਮ ਪਕਹਲਾਂ
ਕਰੋ।ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ ਪੱੁਛੋ ਕੀ ਇਹ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਕੀ ਇਹ ਅੱਜ
ਹੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਕੀ ਇਹ ਮੇਰੇ ਕਬਹਤਰ ਹੋਣ ਤੱਕ ਇੰਤਜਾਰ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਗਤੀ । ਬਰੇਕ ਲਓ

• ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ।ਆਪਣੇ ਕਦਨ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ
ਬਣਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਤਾਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲ ਸਭ
ਤੋਂ  ੱਧ ਊਰਜਾ ਹੋ ।ੇ ਭੌਕਤਕ ਕੰਮਾਂ ਕਜ ੇਂ ਕਕ ਲਾਂਿਰੀ ਨ ੰ ਤਕਹ
ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਸੋਚਣ  ਾਲੇ ਕੰਮਾਂ ਕਜ ੇਂ ਕਕ ਕੰਮ ਲਈ ਆਪਣੇ
ਕੰਕਪਊਟਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਕ ਚਕਾਰ  ਾਰੀਆਂ ਲਓ। ਉਸ ਸੌਕ
ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ ਕਜਸ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ

• ਅਿਸਥਾਿਾਂ ।ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ
ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਕਕ ਤੁਹਾਿਾ ਆਸਣ ਤੁਹਾਿੇ ਊਰਜਾ ਦੇ
ਪੱਧਰਾਂ ਨ ੰ ਕਕ ੇਂ ਪਰਭਾਕ ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਜਆਦਾ ਦੇਰ ਖੜਹੇ
ਹੋਣ ਤੋਂ ਅਤੇ ਝੁੱ ਕ ਕੇ ਬੈਠਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਉੱਚੀ ਆ ਾਜ ਅਤੇ
ਚਮਕਦਾਰ ਰੌਸਨੀ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਸਾਂਤ ਖੇਤਰ ਲੱਭੋ
ਕਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣੋ
ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।ਆਪਣੀ ਆਸਣ ਸਕਤੀ
ਨ ੰ ਮੁੜ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਅਤੇ ਗਤੀ
ਬਾਰੇ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਰੀਰਕ ਥੈਰੇਪੀ
ਯੋਜਨਾ ਤੇ ਕ ਚਾਰ ਕਰੋ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਤੇ ਿਾਪਸੀ

• ਏਰੋਕਬਕ ਗਤੀਕ ਧੀ ਕਜ ੇਂ ਕਕ ਤੇਜ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਦੀ
ਕਰਕ ਰੀ ਕ ੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਪਾਇਆ ਕਗਆ ਹੈ

o ਆਪਣੀ ਅਕਧਕਤਮ ਕਦਲ ਦੀ ਗਤੀ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰੋ



ਹੋਰ ਹੈਲਥਕਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਕ ਕਸ਼ਆਂ  ਾਸਤੇ ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ
ਸਥਾਨਕ ਕਸਹਤ ਯ ਕਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ ਸੀ ਕ ੱਚ ਗੈਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ ਤੇ ਜਾਓ
ਜਾਂ ਟੋਲ ਫਰੀ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਣਨ  ਾਕਲਆਂ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਕ ੱਚ
ਅਨੁ ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

▪ ਅਕਧਕਤਮ ਕਦਲ ਦੀ ਗਤੀ ਤੁਹਾਿੀ ਉਮਰ

o ਹਲਕੀ ਐਰੋਕਬਕ ਗਤੀਕ ਧੀ ਅਕਧਕਤਮ ਕਦਲ ਦੀ
ਧੜਕਣ ਨਾਲ ਸੁਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਫਰ ਦਰਕਮਆਨੀ ਐਰੋਕਬਕ
ਗਤੀਕ ਧੀ ਅਕਧਕਤਮ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਤੱਕ  ਧੋ

• ਜਲਦਬਾਜੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਕਸਹਤ ਦੇਖ ਰੇਖ ਪਰਦਾਤਾ ਾਂ ਜਾਂ ਖੇਿ ਕੋਚਾਂ
ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੀਆਂ ਕਨਯਮਤ ਗਤੀਕ ਧੀਆਂ
ਤੇ  ਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਗਤੀਕ ਧੀ ਤੇ  ਾਪਸੀ ਜਾਂ ਖੇਿ ਤੇ  ਾਪਸ
ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ

• ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ  ਧੇਰੇ ਤੀਬਰ ਕਸਰਤ ਅਤੇ
ਗਤੀਕ ਧੀਆਂ  ੱਲ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਜੱਥੇ ਦੁਬਾਰਾ ਸੱਟ
ਲੱਗਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ

ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਕੰਮ ਤੇ ਿਾਪਸ ਜਾਣਾ

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੇ ਲੱਛਣ ਕਜਆਦਾ ਖਰਾਬ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ
ਕੁਝ ਕਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਕ ਲ ਜਾਂ ਕੰਮ ਤੇ  ਾਪਸ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਤੁਹਾਨ ੰ ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ ਦੇ ਆਮ ਕੰਮ ਜਾਂ ਕੰਮ ਦੀ ਸਮਾਂ ਸਾਰਣੀ ਜਾਂ
ਕਿਊਟੀਆਂ ਨ ੰ ਪਕਹਲੇ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕ  ਸਕਥਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਕ ਲ ਜਾਂ ਕੰਮ ਤੇ ਠੀਕ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਅਕਧਆਪਕ ਜਾਂ ਰੁਜਗਾਰਦਾਤਾ ਅਤੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ
ਮਾਕਹਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

• ਸਕੂਲ ਇੱਕ ਢਾਂਚਾਗਤ ਦਰਜਾਬੰਦੀ  ਾਲੀ ਪਹੰੁਚ ਦੀ ਪਾਲਣਾ
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਹੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ ਕਕ ਲੋੜ
ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਹਾਿੇ ਸਕ ਲ ਕ ੱਚ ਸਹ ਲਤਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕੀਤਾ ਕਗਆ
ਹੈ। ਕਸੱਖਣ ਲਈ  ਾਪਸੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕ ਲ ਸਟਾਫ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੋ

• ਕੰਮ ਮੈਿੀਕਲ ਪੇਸੇ ਰਾਂ ਕਕੱਤਾਮੁਖੀ ਥੈਰੇਕਪਸਟ ਅਤੇ ਕੰਮ  ਾਲੀ
ਥਾਂ ਦੇ ਪਰਤੀਕਨਧਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਮਸ ਰਾ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਤੇ  ਾਪਸੀ
ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ

ਹੋਰ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕਕਸੇ ਕਸਹਤ
ਸੰਭਾਲ ਪੇਸੇ ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕੋ

• ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਅ ੇਅਰਨੈਸ ਟਰੇਕਨੰਗ ਟ ਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਹੋਰ
ਜਾਣੋ। ਨੌਜ ਾਨਾਂ ਮਾਤਾ ਕਪਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਾਕਲਆਂ
ਸਕ ਲੀ ਪੇਸੇ ਰਾਂ ਕਾਕਮਆਂ ਜਾਂ ਕੰਮ  ਾਲੀ ਥਾਂ ਾਂ ਆਕਦ ਲਈ
 ੱਖ  ੱਖ ਮਾਕਿਊਲ ਹਨ

• ਹੋਰ ਮਰੀਜ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  ੈਨਕ  ਰ ਕੋਸਟਲ ਹੈਲਥ
ਅਥਾਰਟੀ ਦੀ ਮਾਈਗਾਈਿ ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਜਾਂ ਮਾਈਗਾਈਿ
ਕੰਨਕਸ਼ਨ ਟੀਨ ਐਿੀਸਨ  ੇਖੋ

https://www.healthlinkbc.ca/health-library/healthlinkbc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://resources.cattonline.com/files/return-to-activity-strategy
https://resources.cattonline.com/files/return-to-sport-strategy
https://resources.cattonline.com/files/return-to-sport-strategy
https://resources.cattonline.com/files/learning-accommodations-following-a-concussion
https://resources.cattonline.com/files/student-return-to-learn-plan
https://resources.cattonline.com/files/return-to-work-strategy
https://cattonline.com/
https://concussion.vch.ca/
https://teenconcussion.vch.ca/
https://teenconcussion.vch.ca/

