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िमग� सुर	ा एवं िमग� का दौरा

• दघु�टना �कसी के भी साथ, कह�ं भी हो सकती है. लोग हर �दन जो�खम उठाते ह�, ले�कन 
कई बार िमग# मःत &य()य* को �जन जो�खम* का सामना करना पड़ता है, वो अ/य 
सामा/य &य()य* से अलग होते ह�. 

• सुर0ा संबंधी सावधािनयां ऐसी होनी चा�हए जो �कसी (विश6 &य() के अनुसार 
सूझबूझ से अपनाई जाती ह*. यानी जो�खम एवं ूितबंध* के बीच सह� संतुलन होना 
बहुत ज़;र� है. 

• संभा(वत जो�खम संबंधी जानकार� और इनको कम करने के उपाय* के साथ, मर�ज़ 
>ारा क? जाने वाली गित(विध अिधक सुर�0त हो सकती है. िमग# मःत अिधकतर 
&य() भी एक भरपूर और स�बय जीवन जी सकते ह�. 

• �जतना हो सके, जीवन का भरपूर आनंद उठाएं और इतने एयादा ूितबंध न लगाएं �क 
आपक? �दलचःपी और मौज-मःती ह� ख़Eम हो जाए. 



�य��गत जो
खम का मू�यांकन कैसे कर�. 

• िमग# के ूकार को समझF: य�द आपको सॉप 
अटैक (दौरा) पड़े या शर�र मF ऐंठन हो तो 
आपको चोट पहुंचने का जो�खम अिधक हो 
सकता है. य�द आपको छोटा ःटेJरंग (एकटक 
शू/य मF देखना) दौरा पड़े या दौरे के समय 
आप होश मF रहे या आपको िसफ़�  रात मF ह� 
दौरा पड़े तो आपको जो�खम क? संभावना 
कम हो सकती है. 

• िमग# के दौरे के समय िगर जाना:संतुलन 
(बगड़ जाने और िगर जाने से आपक? हL ड� 
टूटने, कटने, िछलने या घाव लगने का जो�खम 
बढ़ जाता है. 

• दौर* क? वारंवाJरता: �जस &य() को �दन मF 
कई बार दौरे पड़ते ह�, उसे जो�खम अिधक 
होता है. 



जो�खम
• आयु-िशशुओं, छोटे ब�च� और बड़� उॆ के �य��य� को चोट लगने और 

दघु!टनामःत होने का जो(खम अिधक होता है. 

• दवाएं- एक से अिधक दवा लेने वाले या दवा क1 अिधक खरुाक लेने वाले 
�य��य� को �वपर�त ूभाव महसूस हो सकते ह6 जैसे उनींदापन, दो आकृितयां 
9दखाई देना, तालमेल ठ<क से न �बठा पाना. 

• उ�च जो(खम यु� गित�विध म= 9हःसा लेना - य9द कोई भी गित�विध अिधक 
ऊंचाई वाली जगह जैसे पानी या 9कसी ख़तरनाक जगह के आसपास हो रह� है 
तो िमग@ का दौरा पड़ने पर चोट लगने का जो(खम बढ़ जाता है. इसम= शराब 
और सEस का सेवन भी शािमल ह6. 

• अFय शार�Gरक या Fयूरोलॉ(जकल समःयाएं. 



�य��गत जो
खम का आकलन कैसे कर�?

चेतावनी संकेत और/या 9शगस!
(उJेजक कारण�) को पहचान=

आप 9शगस! (उJेजक कारण�) से 
(जतना अिधक दरू रहने क1 
कोिशश कर=गे, आपको चोट 
लगने का जो(खम भी उतना ह� 
कम हो जाएगा.

िमग@ से संबंिधत डायर� बनाएं, 
ता9क आप अपने दौर� क1 
वारंवाGरता को समझ सक= .



सुर�ा संबंधी सुझाव
Hw$N> {_Ju J«ñV ì`{ŠV`m| H$mo AnZo OrdZ _| BZ_| go H$moB© ^r gwYma 

AnZmZo H$s µOê$aV Zht ( `m Zht AnZmZm MmhVo): 

· Ü`mZ aho, AmnHo$ n[adma dmbm| H$mo `h Adí` nVm hmo {H$ 

AmnH$mo Xm¡am n‹S>Zo na CÝh| Š`m H$aZm h¡, H$m¡Z gm àmW{_H$ 

CnMma XoZm h¡ Am¡a AmnmVH$mbrZ ghm`Vm Ho$ {bE H$~ µ\$moZ 

H$aZm h¡. 

· BÝh| MmoqH$J (Jbm `m gm§g ~§X hmoZo na) Ho$ g_` H$m¡Z gm 

àmW{_H$ CnMma XoZm h¡. gmW hr, AmnHo$ {_Ìm| H$mo ^r `h 

OmZH$mar hmoZm µOê$ar h¡. 

· AmnHo$ n[adma _| _m¡OyX N>moQ>o ~ÀMm| H$mo grµOa {S´>b H$amE§, 

Vm{H$ `o àmW{_H$ CnMma `m ghm`Vm VWm _XX Ho$ {bE H$~ 

µ\$moZ H$aZm h¡ `h AÀN>r Vah g_P gH|$. 

· {_Ju H$m Xm¡am n‹S>Zo H$m Omo{I_ ~‹T>mZo dmbo H$m_ Z H$a| O¡go-

Xdm boZm ^yb OmZm, R>rH$ Vah go ZtX Z boZm, A{YH$ _mÌm _| 

eam~ nrZm. 



सामा	य दघु�टनाएं
सामाFय होने वाली दघु!टनाएं तथा इन दघु!टनाओं क1 संभावना को कम करने के उपाय 
नीचे 9दए जा रहे ह6. यह अवँय Qयान रख= 9क यह सूची सRपूण! नह�ं है और इनम= से 
कुछ सुझाव सभी िममी मःत� पर लागू नह�ं होते. 

कटने, िछलने और घाव होने क1 संभावना कम करने के िलए 
• बहुत धारदार, नुक1ली और बाहर िनकले 9कनार� या कोन� को कम कर द=. •कांच के 

ःब1न के बदले बाथTम म= Uला(ःटक का पदा! लगाएं. य9द हो सके तो कुस@ या 
ःटूल पर बैठकर नहाएं. 

• र�इFफ़ोःड! Eलास डोर लगाएं या मौजूद Eलास पर सेझट� 9फ़Xम लगाए.ं 
• नॉन-ॄेकेबल बॉकर� का इःतेमाल कर=. ऑटोमै9टक (ःवच-ऑफ़ के साथ कॉड!लैस 

�बजली के उपकरण� का इःतेमाल कर=. 
• जहां तक हो सके चाकू का इःतेमाल कम कर=, इसके बदले पहले से काटे हुए खा[ 

पदाथ! लाएं. 
• गैस के बदले माइबोवेव ओवन का इःतेमाल कर=. 



डूबने का जो�खम कम करने के िलए
• कभी भी अकेले �ःविमंग न करF और पानी से 

संबंिधत खेल* मF �हःसा न लF. •Oयान रखF, पानी 
बहुत एयादा गम� न हो.

• पानी क? गित(विध करते समय उिचत लाइफ़ जैकेट 
पहनF जैसे बो�टंग और �फ़िशंग करते समय. 

• हो सके तो शावर के नीचे नहाएं. य�द आप नल मF 
नहाना चाहF तो हाथ से पकड़ने वाले शावर का 
इःतेमाल करF. 

• हो सके तो घर मF अकेले होने पर शावर लेने या 
नहाने न जाएं. 

• उस समय नहाने जाए,ं जब िमग# का दौरा पड़ने क? 
संभावना कम हो. •बाथ;म मF ऐसा दरवाज़ा लगाएं 
जो बाहर क? तरफ खुलता हो, ःलाइ�डंग हो या �फर 
हाफ़ डोर लगवाएं या ऐसा दरवाज़ा लगाएं जो 
आसानी से लगाया और िनकाला जा सकता हो. 

• बाथ;म का दरवाज़ा लॉक न करF. 

• बाथ;म मF जाने के बाद नल को पहले बंद कर दF. 



गंभीर चोट क� रोकथाम कैसे कर#?

• अिधक जो�खम यु) काम न करF जैसे सीढ़� चढ़ना, 
(बना हानQस पहाड़ पर चढ़ना और फ़ॉRसेस उड़ाना. 

• साइकल, ःकूटर चलाते समय या रोलर Sले�डंग या 
ःकेटबो�डTग करते समय हैलमैट अवँय पहनF. 

• कम ऊंचाई वाले पलंग पर सोएं और बंक बैड मF 
सबसे ऊपर वाले बंक पर न सोएं. 

• बस या शेन का इ/तज़ार करते समय सड़क या 
Xलेटफ़ॉम� के �कनारे से दरू खड़े रहF. 

• बाथ;म मF हमेशा रबर-बैक वाले मॅZ स का इःतेमाल 
सुर�0त होता है. 

• ऐसे घर मF न रहF, जहां सी�ढ़यां चढ़ने क? ज़;रत हो. 



दम घुटना या सांस लेने म# तकलीफ़ होना
• (बना त�कया िलए सोएं या स[त िछि यु) त�कए पर सोएं.

• ऐसे चौड़े पलंग पर सोएं, �जस पर कड़क ग]ा हो और कसकर चादर (बछ^ 
हुई हो. 

• ब_च* के कमरे मF अलाम� जसैे बेबी मॉनीटर या इंटरकॉम लगवाएं ता�क 
माता-(पता या देखभाल करने वाल* को रात को दौरा पड़ने पर तुरंत 
सूिचत �कया जा सके. 



गलती से भी दवा क� अिधक खुराक न ल#.  

• अपनी सभी दवाएं अलमार� मF ब_च* क? 
पहुंच से दरू ताला लगाकर रखF. इ/हF ज़ेब मF 
या है`डबैग मF न रखF. 

• य�द आप दवा क? िनधा�Jरत खुराक लेना 
भूल जाएं तो अगली खुराक िनधा�Jरत समय 
पर लF. इसक? दगुुनी खुराक कभी न लF. 

• अ/य िनदQिशत या काउंटर से खर�द� गई 
कोई भी दवा लेने से पहले डॉRटर से इसक? 
संभा(वत ूित�बया के (वषय मF अवँय पूछF . 

• िनधा�Jरत दवा तािलका मF पJरवत�न करने से 
पहले अपने डॉRटर से अवँय बात करF. 

• एक माक� र पेन से टैबलेट क? फ़ॉइल पर 
तार�ख और माह अवँय िलख दF. (इससे 
आप दवा-तािलका का आसानी से पालन कर 
सकF गे). 



नींद म# िमग* का दौरा पड़ना
• �कतने ह� पJरवार* को अपने (ूयजन* क? सुर0ा 

क? �फ़ब सबसे एयादा इनके नींद मF होने के 
दौरान सताती है. उस �ःथित मF यह �फ़ब और बढ़ 
जाती है, जब छोटे ब_च* को िमग# क? बीमार� 
होती है और इस पJरवार मF माता-(पता और ब_च* 
के अलावा और कोई नह�ं रहता. 

• ब_चे के बैड;म मF बेबी मॉनीटर लगाएं ता�क मां-
बाप को कोई भी असामा/य आवाज़ आने पर 
तुरंत पता चल सके. 



.कचन म# ...
• ःटोव के बदले माइबोवेव का इःतेमाल करF

• य�द ःटोव इःतेमाल कर रहे ह� तो बैक बन�स� का 
इःतेमाल करF. 

• ःटोव से गम� तरल खाb या भोजन को Xलेट मF परोसF, 
इ/हF उठाकर टेबल पर न ले जाए.ं 

• उबलता पानी कभी भी न उठाएं. 

• य�द हो सके तो खाना तभी पकाएं, जब घर पर कोई 
मौजूद हो. 

• ढRकन वाले कप का इःतेमाल करF. 

• जहां तक हो सके बैठकर काम करF. 

• �डशवॉशर मF धारदार बत�न* को उdटा करके डालF. 

• कांच के बत�न या धारदार बत�न धोते समय रबर के 
दःताने पहनF. 

• बार-बार इःतेमाल होने वाली चीज़F आसपास रखF ता�क 
आपको चढ़कर, इ/हF न उतारना पड़े. 

• (बजली के उपकरण* को िसंक से दरू रखF. 



काय�ःथल पर सुर0ा

मशीनर� के आसपास काम करते समय सेझट� गाL� स क? जांच करF. 

अपने काय� का समय िनश ् िचत कर लF, ता�क आपको (बना सोए बहुत देर तक काम न करना
पड़े. 

य�द आपको चकाचhध करने वाली लाइZ स बरदाँत न होती हो तो इनके सiपक�  से बचF. हो सके 
तो इनक? तरफ न देखF. डाक�  कलर के चँमे पहनF. कुछ लोग* का मानना है �क Sलू लFस अिधक 
लाभदायक होते ह�. 

Rया तनाव से आपक? िमग# क? बीमार� बढ़ जाती है? Rया आपके काम मF तनाव अिधक होता 
है? य�द ऐसा है तो काय� करते समय तनावमु) होने क? कोिशश करF. 

आपके काम और काय�ःथल क? ज़;रत* के आधार पर य�द आपको बार-बार िमग# का दौरा 
पड़ता हो तो सुर0ाEमक कपड़े पहनF. 

अपनी टेबल के दराज़ मF एक छोटा सा त�कया अवँय रखF ता�क आपके सहकम# (�जसे पता हो 
�क कब और Rया करना है) आपको जनरलाइएड टोिनक Rलोिनक (मै`ड माल) दौरा पड़ने पर इसे 
आपके सर के नीचे रख सकF . •काय�ःथल पर एक ज़ोड� कपड़े रखF ता�क दौरे के समय कपड़े 
गीले हो जाने पर आप इ/हF बदल सकF . 



प1रवहन के दौरान सुर0ा
अगर आपके पास मा/य लायसFस हो और आपको िमग# का दौरा न पड़ता हो, तभी आप 
वाहन चलाएं. 

हमेशा सीट बेdट बांधF औप अपने सहयाऽी को भी ऐसा करने के िलए कहF. 

बस और शेन का इंतज़ार करते समय सड़क या Xलेटफ़ॉम� के �कनारे से दरू रहF. 

िमग# के दौरान यहां-वहां भटकने से बचने के िलए याऽा के समय अपने �कसी िमऽ को साथ 
ले जाए.ं 

य�द आपको बार-बार िमग# का दौरा पड़ता हो तो साव�जिनक वाहन के बदले टैRसी मF जाए,ं 
इसका अितJर) खच� आगे चलकर आपके िलए सःता पड़ेगा. 



ब�च� क� सुर�ा
ब_चे के कमरे मF बेबी मॉनीटर लगा दF, ता�क िमग# के दौरे क? ख़ास आवाज़ माता-(पता को 
सुनाई दे सके. 

ब_चे को बंक-बैL स पर न सुलाएं, िनचले बंक या साधारण पलंग, झयुटॉन या फ़श� पर ग]ा 
डालकर िमग# मःत ब_चे को सुलाना एयादा सुर�0त होगा. 

य�द ब_चे को बार-बार िमग# का दौरा पड़ता हो तो दम घुटने या सांस बंद होने और अ/य 
(वकलांगता का जो�खम हो सकता है. कई बार ब_चे खाना मुंह मF ह� रखे रहते ह� इसिलए 
ब_चे का मुंह खोलकर अवँय देखF. 

दौरा पड़ने के बाद ूाथिमक-उपचार उपाय* क? सूची ऐसी जगह लगाएं, जहां आप इसे 
आसानी से देख सकF . डॉRटर के नंबर स�हत, उन फ़ोन नंबर* क? सूची तैयार करF, जहां आप 
या आपके Jरँतेदार आपातकालीन सहायता के िलए तुरंत फ़ोन कर सकF . 



िच.क2सीय पहचान
(मे.डकल आइड#ट5.फ़केशन)

• य�द आपके िमग# के दौर* पर पूरा िनयंऽण नह�ं है 
तो हम कई कारण* से आपको मे�डकल आई ड� 
ॄेसलेट पहनने क? िसफ़ाJरश करते ह�. 

• जनता मF कई ऐसे &य() होते ह�, �ज/हF िमग# के 
दौरे के ूाथिमक उपचार* के (वषय मF जानकार� 
नह�ं होती. 

• गलत ूाथिमक उपचार देने जैसे मर�ज़ के मुंह मF 
कोई चीज़ डालने या इ/हF पकड़ने-रोकने से मर�ज़ 
को चोट पहुंच सकती है. 

• बहुत अिधक सं[या मF ऐसे लोग होते ह� जो िमग# 
का दौरा मःत &य() को देखते ह� एiबुलFस बुलवा 
लेते ह�. 

• ऐसा करना हमेशा ज़;र� नह�ं और इसके कारण 
िमग# मःत &य() को परेशानी हो सकती है, ख़ास 
तौर पर कैज़अुdट� मF लंबे समय तक इ/तज़ार 
करने और एiबुलFस का (बल चुकाने के कारण. 

• कुछ िमग# के दौर* के दौरान यह गलतफहमी हो 
जाती है �क &य() शराब या सlस के नशे मF है. 



सुर0ा सुझाव-रोज़ाना जीवन के िलए
• (पलबॉRस का इःतेमाल करF ता�क आप अपनी दवाओं को याद रख सकF . अपनी सभी 

दवाएं ब_च* क? पहुंच से दरू, सुर�0त जगह पर रखF. 

• हमेशा मे�डकल पहचान ॄेसलेट या काड� पहनF. 

• य�द दौरा पड़ने से पहले आपको ऑरा (चेतावनी संकेत) महसूस हो, तो कारपेट (बछे 
फ़श� या अ/य �कसी मुलायम सतह पर करवट लेकर सो जाएं. 

• अपने साथ पोटQबल फ़ोन या बीपर रखF, ता�क य�द आप सामा/य फ़ोन तक पहुंच पाने 
क? �ःथित मF न ह* और आपको मदद के िलए फ़ोन करना ज़;र� हो,तो आप इ/हF 
इःतेमाल कर सकF . 

• य�द आपको अचानक और अRसर िमग# के दौरे पड़ते ह* और अगर आप घर पर 
अकेले ह* तो हैलमेट या अ/य सुर0ाEमक कपड़े जैसे नी या एdबो पैL स अवँय पहनF.


