
�ید دا�ن ا�ید �ب ه �ب �آ�ن�چ

و�ید ه �ش ها�یی که ممک�ن اس�ت م�تو�ج �ی�ز ام ده�ید�چ د ا�ن�ج وا�ن�ی کاری که می �ت

کر •�ت�ف کل در �تمرک�ز	 م�ش
• ود�ن	 آلود �ب دی �یا مه � احساس ک�ن
• ها	 �ز چ�ی رد�ن � اطر س�پ ه خ� کل در �ب م�ش

• ر�ید.	 �گ�ی رظ �ب � ی در �ن ا�ف �جام کارها و�ق�ت ا�ض اری ا�ن �ب
• �ید.	 اده ک�ن �ف کا�ت مهم اس�ت آوری �ن اری �یاد� �ن �ب ل�ف �ن �ت ل�یک�ی�ش د �یا ا�پ �ی �ته س�ف ، �ت�خ اطار�ت چه خ� �ت�ر • �از �یک د�ف
• �جام ده�ید.	 ما�ن �یک کار را ا�ن در هر �ز
• د. 	 �ی ا�ش ه �ب �ت �تری د�اش �ی�ش عال�ی�ت‌ها اس�تارح�ت �ب �ن �ف �ی در طول و �ب
• د. 	 �ی ور�ت ک�ن ود م�ش ک خ� �ش �ز ا �پ ، �ب �ت �ته ادامه د�اش �ی�ش �از �یک �یا دو ه�ف ما �ب م �ش �اگر علا�ئ

�یکی �یز� •�ف سردرد	
• درد �گرد�ن	
• احساس س�رگ�ی�جه	
• حال�تِ �تهوع	
• ور �یا صدا	 ه �ن حساس�ی�ت �ب
• کل در �تعادل	 م�ش

• �گرد�ید.	 ا�ز ود �ب عال�ی�ت‌های معمول خ� ه �ف ه �تدر�ی�ج �ب �ب
• روع 	 ا�ب�ت را �ش ه‌ �ث چخ�ر اده‌روی �یا دو� �ی د �پ �ن ک ما�ن د�نی س�ب عال�ی�ت‌های �ب �ید �ف د، می‌�توا�ن ک�ن ر �ن د�ت لی �ب �ی ا�ن را خ� م‌�ت ما�نی که علا�ئ ا �ز �ت

�ید. ک�ن
• د، �از مصر�ف داروهای 	 �ی اده می‌ک�ن �ف و�ن اس�ت ده خ� �ن �ی�‌قک�ن د. �اگر �از داروهای ر�ق اراس�تامول �پاس�خ می‌ده�ن ه �پ �تر سردردها �ب �ی�ش �ب

د. �ی ودداری ک�ن ر�ی�ن خ� آس�پ �یدی )NSAIDs( و � �یارس�ترو�ئ دال�تها�ب غ� �ض
• د.	 ما کمک ک�ن ه �ش د درد �گرد�ن و س�رگ�ی�جه �ب �ن کلا�ت �جسمی ما�ن د در مورد م�ش وا�ن �ت ار�پ�یس�ت ممک�ن اس�ت �ب �یو�ت �ز �ی �یک �ف
• �ید.	 ور�ت ک�ن ود م�ش ک خ� �ش �ز ا �پ وراً �ب ، �ف �ت �ته ادامه د�اش �ی�ش �از �یک �یا دو ه�ف م �ب �اگر علا�ئ

س�ت�گی •�خ د�ید	 سخ��ت�گی �ش احساس 
• �تر	 �ی�ش وا�ب �ب ه خ� ا�ز �ب �ی �ن

• �جام ده�ید.	 ر ا�ن ه �ت آهس�ت ، کارها را � م اس�ت �اگر لا�ز
• �ید.	 �ش ک�ن �ته �پ�خ �ب و ه�ف ، �ش ود را در طول رو�ز کارهای خ�
• �ید.	 ا�ش ه �ب �ت �یادی د�اش د، اما اس�تارح�ت‌های �ز ا�ی�ش ده�ی �ز ود را ا�ف عال�ی�ت خ� آرامی �ف ه � مهم اس�ت که �ب

•احساسا�ت رد�گی 	 آ�ز اام�یدی �یا � احساس �ن
�تر �ی�ش �ب

• د�ن �یا 	 احساس احساسا�تی‌ �تر �ش

د�ن �ن �تر �ش م�گ�ی غ�
• �نگار�نی	 ارطض�ب �یا � احساس ا�

• �ید.	 آرام�ش ک�ن د احساس � �ن ما کمک می‌ک�ن ه �ش ر�ید و �ب �ت می‌�ب ها لذ� آ�ن �جام ده�ید که �از � عال�ی�ت‌ها�یی را ا�ن �ف
• �جام ده�ید.	 اده‌ روی ا�ن �ی د �پ �ن ک و مداوم ما�ن ‌های س�ب �ش ور�ز
• ورد، 	 خ�ر ا اح�تمال �ب ‌های �ب �ش د ور�ز �ن د، ما�ن ه سر �ارقر می‌ده�ن ه �ب رض�ب رطخ� � ما را در معر�ض  عال�ی�ت‌ها�یی که �ش �از �ف

�ید. ودداری ک�ن خ�
• �ید.	 �ت ک�ن ا�ن حص�ب �ت د�یک در مورد احساسا�ت �ز ا�ن �ن واده و دوس�ت ا�ن ا خ� �ب
• واه�ید.	 �خ ود کمک �ب اس خ� �ن �ش ک �یا روا�ن �ش �ز �از �پ

وا�ب •�خ ر �از حد 	 ر �یا کم�ت �ت �ی�ش �ید�ن �ب وا�ب خ�
معمول

• �ن �یا در 	 �ت وا�ب ر�ف ه خ� کل در �ب م�ش

وا�ب ما�ند�ن خ�

• �ید.	 وا�ب �خ و�ید و �ب �یدار �ش ص �ب �خ �ید هر رو�ز در �یک ساع�ت م�ش سعی ک�ن
• اذ�ر�ید.	 �گ ا�ق د�ی�گری �ب ل�ت را در ا�ت �ب �‌نهماره و �ت ل�ف �ید و �ت اده ک�ن �ف �ید�ن اس�ت وا�ب اری خ� �قط �ب ا�ن �ف �ت وا�ب ا�‌ق خ� ا�ت �از
• �نگه دار�ید.	 ک � �ن آرام و خ� ود را � مح�یط خ�
• �ید.	 �ز ک�ن �ن ‌دار �پره�ی �ی �ئ �ید�نی‌های کا�ف و�ش �ید�ن الکل و �ن �از �نو�ش

ه  رض�ب �ش �یا � �گام لز�ر د ه�ن وا�ن �ز اس�ت که می �ت ه م�غ �ی�ف �ب �ف ی �یک �آس�ی�ب �خ �ز ه م�غ رض�ب �
ک/ �ش ه �پ�ز عه �ب �ید، مرا�ج ی هس�ت �ز ه م�غ رض�ب ه � کوک �ب ه رس ر�خ دهد. ا�گر م�ش د�ید �ب �ش

ار  ماًً د�چ �یس�ت ح�ت م �ن ی لاز� �ز ه م�غ رض�ب ربای � � . ار مهم اس�ت واد�گی �بس�ی ا�ن ر �خ دک�ت
و�ید. ی �ش �یهو�ش  �ب

�یرا ممک�ن  د ز� �ی ا�ش ه �ب �ت ه�تری دا�ش ا احساس �ب د �ت ک�ش ممک�ن اس�ت مد�تی طول �ب
د روز� احساس  �ن رظ��ف �چ ا�ید  ما �ب د. �ش ا�ش ه �ب �ت رقار �گر�ف ر � �ی �ث �أ ما �تح�ت �ت �ز �ش اس�ت م�غ

د. ه�تری دار�ن �ته احساس �ب رظ��ف ۴ ه�ف رفاد  رث ا� �ید و اک� ا�ش ه �ب �ت ه�تری دا�ش �ب

ودی ه�ب م و �ب علا�ئ
د  ودی می �توا�ن ه�ب د �ب �ید که رو�ن ا�ش ه �ب �ت اطر د�اش ه خ� د. �ب �ن ا�یع هس�ت ی، �ش �ز ه مغ� رض�ب رو�ز � ود دارد که در صور�ت �ب م مداوم وج� ی علا�ئ خ�ر �ب
ه  �ت دی د�اش های �ب �ز رو�ز �ی و�ب و�ن های خ� د. ممک�ن اس�ت رو�ز و�ن اهر �ن�ش وراًً ظ� م ممک�ن اس�ت �ف ی �از علا�ئ خ�ر د و �ب ا�ش ه �ب �ت �ی�ب د�اش �ارفز و �ن�ش �

�ید. ور�ت ک�ن ود م�ش ک خ� �ش ا �پ�ز ، �ب �ت �ته ادامه د�اش �ی�ش �از �یک �یا دو ه�ف ما �ب م �ش د. �اگر علا�ئ �ی ا�ش �ب

؟ �یس�ت ی �چ �ز ه م�غ رض�ب �
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ود. �ته می�ش ی �گ�ف ز�غ ه م� ر�ب م �پا�یدار �پس ا�ز �ض ه ا�ی�ن موارد، علا�ئ د. �ب �ن ا�ش ه �ب �ت م مداوم دا�ش راد ممک�ن اس�ت علا�ئ ی ا�ف ر�خ �ب

ی ز�غ ه م� ر�ب �ض



صصا�ن سلام�ت  ک �یا سا�یر م�ت�خ �ش ا�ید �توسط �پ�ز ی �ب �ز ه م�غ رض�ب � : ول�ی�ت سل�ب مس�ئ
�ش عمومی  ربای اهدا�ف �آموز� �قط � �تی �ف هدا�ش ود. ا�ی�ن اطلاعا�ت �ب �یص داده �ش �خ �ت�ش

�ن  ا مطم�ئ د �ت �ی ور�ت ک�ن صصا�ن سلام�تی م�ش ک �یا سا�یر م�ت�خ �ش ا �پ�ز ه �ب . هم�ی�ش اس�ت
 25 43 13( HEALTH 13 . اس�ب اس�ت ما م�ن ربای �ش و�ید که ا�ی�ن اطلاعا�ت � �ش

ه عموم مردم در  دما�ت از� راه دور را �ب اع و �خ دما�ت ار�ج ، �خ 84( اطلاعا�ت سلام�ت
 . �ته در دس�تسر اس�ت ه می دهد و ۲۴ ساع�ته و ۷ روز� ه�ف د ارا�ئ ل�ن �ز �ن �ی اط کو�ئ �ق مام �ن �ت
عه  ا�ن مرا�ج �یمارس�ت ا�نس �ب �خش اورژ� ر�ی�ن �ب� د�یک�ت �ز ه �ن کی، �ب �ش طراری �پ�ز در موا�قع ا�ض

ر�ید. �بگ�ی رف )000( �تماس � ماره سه ص� ا �ش د �یا �ب �ی ک�ن
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مراحل �عبدی
�ید عه ک�ن ود مج�ار واد�گی )GP( خ� ا�ن ک خ� �ش ه �پ�ز �ب

�ته �پس ا�ز �آس�ی�ب د�ید�گی ۲-۱ ه�ف

د و اطلاعا�تی در مورد  ررسی می ک�ن ما را �ب ودی �ش ه�ب د �ب ما رو�ن واد�گی �ش ا�ن ک خ� �ش �پ�ز
ه  �ت ارفد در دو ه�ف اری �از ا� س�ی ما می دهد. �ب ه �ش ا�ن �ب عال�ی�ت های عادی  �ت ه �ف �ت �ب �گ�ش ا�ز �ب
م  ر، علا�ئ �ت �ی�ش عال�ی�ت های �ب ام �ف ا ا�ن�ج �یعی اس�ت که �ب د. ط�ب ه�تری دار�ن اول احساس �ب

د. و�ن د�تر �ش کمی �ب
درا�ید( و�بی �ن و�ز حاساس �خ ه �پس ا�ز �آس�ی�ب د�ید�گی )ا�گر ه�ن �ت ۴ ه�ف

ه  �ت ا�ز د�اش �ی ه حما�ی�ت �ن ه  و �ب �ت �ته علا�ئمی د�اش عد �از ۴ ه�ف ارفد ممک�ن اس�ت �ب ی ا� خ�ر �ب
ر  �ت �ی�ش �ت کمک �ب ود در مورد در�یا�ف واد�گی خ� ا�ن ک خ� �ش ا �پ�ز د. مهم اس�ت که �ب �ن ا�ش �ب

ام  ع �از ا�ن�ج �ت �یا ما�ن ا�ف �ی ود �ن ه�ب ما�ن �ب ه مرور �ز ما �ب م �ش د. �اگر علا�ئ �ی �ت ک�ن حص�ب
دما�ت  رس�ید که �آ�یا خ� �پ ود �ب واد�گی خ� ا�ن ک خ� �ش د، �از �پ�ز ما �ش عال�ی�ت های معمول �ش �ف

ر. �ی ما در دس�ترس اس�ت �یا خ� ه �ش طن�ق ی در م� �ز ه مغ� رض�ب ه �  مر�بوط �ب

ک در مورد  �ش ا �پ�ز ، �ب ورد�ن ر�خ داده اس�ت م�ی�ن خ� رث �ز ما در ا� ی �ش �ز ه مغ� رض�ب �اگر �
ما  ی �ش �ز ه مغ� رض�ب د. �اگر � �ی �ت ک�ن اره، حص�ب ورد�ن دو�ب م�ی�ن خ� رطخ� �ز راه های کاه�ش 
ه  �ت �ب �گ�ش ا�ز اری �ب اصی �ب �ی�ن خ� د، ممک�ن اس�ت �قوا�ن ا�ش اده �ب �ت ا�ق ا�ف �ش ا�ت�ف �نگام ور�ز ه�
ک،  �ش د �پ�ز أ��ی�ی ه �ت ا�ز �ب �ی دد، �ن ی م�ج ا�ز ل �از �ب د. ممک�ن اس�ت �ق�ب ا�ش ه �ب �ت ود د�اش ی وج� ا�ز �ب

�تر در مورد  �ی�ش اری اطلاعا�ت �ب د. �ب �ی ا�ش ه �ب �ت ود، د�اش واد�گی خ� ا�ن ک خ� �ش د �پ�ز �ن ما�ن
�ش که در و�ب   ه ور�ز �ت �ب �گ�ش ا�ز �رگه های اطلاعا�تی �ب ه �ب اًًف �ب ، لط� �ش ه ور�ز �ت �ب �گ�ش ا�ز �ب

د. �ی عه ک�ن �یر �ارقر دارد، مج�ار سا�ی�ت های �ز

درما�ن 
ما کمک کرده  ه �ش ک �ب �ش ما�ن �آس�ی�ب  د�ید�گی، �یک امداد�گر �یا �پ�ز  �اگر در �ز

د. ررسی کردها�ن ما را �ب د�ن �ش �ز و �ب د، �آ�‌نها �حنوه عملکرد مغ� ا�ش  �ب
  

ه  �ت ما �گ�ف ه �ش �یر �ب ما موارد ز� ه �ش ی، ممک�ن اس�ت �ب �ز ه م�غ رض�ب  �پس از� �
د: ا�ش ده �ب �ش

• �ته 	 �ن ر�ف �ی ما از� �ب م �ش �ید، س�پس ا�گر علا�ئ ک�ن د�گی �ن �ن در ۲۴ ساع�ت اول را�ن
�ز�گرد�ید. ا د�گی �ب �ن ه را�ن آرامی �ب ه � ود، �ب �ب

• ا 	 ‌های �ب �ش ، ورز� داده اس�ت ه �ن ما ا�جاز� صص سلام�ت �ش ما�نی که م�ت�خ ا ز� �ت
د �جام �نده�ی ورد را ا�ن رب�خ اح�تمال �

• �ید؛ ممک�ن اس�ت 	 ه مدرسه/محل کار ک�ن �ت �ب �ز�گ�ش ا ه �ب روع �ب آرامی �ش ه � �ب
از�  �ی ود �ن ا�ی�ف �خ �یر وظ� �ی �غ صی از� کار �یا �ت ه مد�تی مر�خ ودی �ب ه�ب در طول �ب

�ید. ا�ش ه �ب �ت دا�ش
• �ید	 ربای رسدرد، درد و حال�ت �تهوع دارو مصر�ف ک�ن � ، از� �ی در صور�ت �ن
• صوص در ۴۸ 	 ه �خ د، �ب �ی ما�ی�ش را محدود ک�ن حفه �ن اده از� ص� �ف ما�ن اس�ت ز�

�گاه  ربای �ن �یاد � ما�ن ز� �یرا رص�ف ز� آس�ی�ب د�ید�گی، ز� ساع�ت اول �پس از� �
�ز  د م�غ وا�ن ر( می‌�ت �یو�ت ل�ت �یا کام�پ �ب ، �ت �ن ل�ف لاً �ت ما�ی�ش )م�ث حفه �ن ه ص� کرد�ن �ب

د. د ک�ن ما را ک�ن ودی �ش ه�ب د �ب د و رو�ن س�ته ک�ن ما را �خ �ش
• رف�یحی 	 � در �ت ه مد�ت ۴۸ ساع�ت از� مصر�ف الکل و مواد م�خ حدا�قل �ب

�ید. ودداری ک�ن �خ

م را  ا�گر هر �یک ا�ز ا�ی�ن علا�ئ
ا�نس  ر�ی�ن اور�ژ د�یک�ت ز� ه �ن دار�ید، �ب

 Triple ا د �یا �ب �ی عجه ک�ن مرا�
ر�ید: �ی �گ ماس �ب Zero )000( �ت

�تر �ی�ش اطلاعا�ت �ب

Kidsconcussion.com.au Connectivity.org.au

© State of Queensland (Queensland Health) 2025
creativecommons.org/licenses/by/4.0/au

اری و/�یا  �ی ، از� دس�ت داد�ن هو�ش �غ�ش کرد�ن
وا�ب د�ن از� �خ �یدار �ش وا�نی در �ب ا�ت �ن

فهای  �ت�ن رح� رغ��ی�ب و �گ�ف �ی�ب و  ارهای ع�ج �ت ر�ف
ی �بی مع�ن

د�ید رسدرد �ش

رفاغ� مکرر � اس�ت

ر�گی  �ز �خش های �ب ه �یاد�آوری �ب� ادر �ب �ق
�یص  �خ مله عدم �ت�ش ، از� �ج اطرا�ت از� �خ

د. �ی ا�ش �ب رفاد �یا مکا�ن ها �ن ا�

�ج �ن �ت�ش

ا�ن  ه رحک�ت داد�ن دس�ت ها �یا �پاها�ی�ت ادر �ب �ق
د. �ی ا�ش �ب �ن

ی �ن �ی اری د�ید �یا دو�ب �ت

د،  �ی واد�گی هس�ت ا�ن ک �خ �ش ا�گر �پ�ز
ه  ر �ب �ت �ی�ش ربای اطلاعا�ت �ب �

د. �ی عه ک�ن HealthPathways مرا�ج


