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ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ ਕੀ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ? 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ ਉਹ ਹ ੁੰਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਬਾਅ ਗਰਦਨ ਵ ੁੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆ ਂਅਤੇ 
ਕਈ  ਾਰ ਸਾਹ ਨਾਲੀਆਂ (ਵ ੁੰਡ ਪਾਈਪ) ਨੂੁੰ  ਕ ਚਲ ਵਦੁੰਦਾ ਹੈ। ਵਜਸ ਨਾਲ ਵਦਮਾਗ ਤੁੱਕ ਘੁੱਟ ਆਕਸੀਜਨ ਪਹ ੁੰਚਦੀ 
ਹੈ। 

ਲੋਕਾਂ ਦਾ  ੁੱਖ- ੁੱਖ ਤਰੀਵਕਆ ਂਨਾਲ ਗਲਾ ਘ ੁੱਵਟਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਇੁੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ੇਂ ਹੁੱਥ ਰੁੱਖ ਕੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਹੈੁੱਡਲਾਕ ਵ ੁੱਚ ਪਾ ਕੇ ਜਾਂ ਗਰਦਨ ਦੇ ਦ ਆਲੇ ਵਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੁੰ  ਕੁੱਸ ਕੇ ਲਪੇਟ ਕੇ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸਕਾਰਫ਼, ਬੈਲਟ 
ਜਾਂ ਰੁੱਸੀ ਨਾਲ। 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ ਗੁੰਭੀਰ ਹ ੁੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸ ਰੁੱਖਿਅਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ। ਅਵਜਹਾ ਕਰਨਾ ਹਰ 
 ਾਰ ਜਾਨ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਭਾ ੇਂ ਤ ਹਾਡਾ ਇੁੱਕ  ਾਰ ਜਾਂ ਸੌ  ਾਰ ਗਲਾ ਘੋਵਟਆ ਵਗਆ ਹੋ ,ੇ ਭਾ ੇਂ ਇਹ ਅੁੱਜ ਹਇੋਆ ਹੋ  ੇਜਾਂ ਕਈ ਸਾਲ 
ਪਵਹਲਾਂ, ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰਨ ਵ ੁੱਚ ਕਦੇ  ੀ ਦੇਰੀ ਨਹੀ ਂਹ ੁੰਦੀ। ਅਤ ੇਗੁੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤ ਸੀ ਂਕਦੇ  ੀ ਵਕਸੇ ਦਾ 
ਸਮਾਂ ਬਰਬਾਦ ਨਹੀ ਂਕਰੋਗੇ। 

ਤ ਸੀ ੀਂ ਖਕਹੜ ੇਸਰੀਰਕ ਲੁੱਛਣ ਦੇਿ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ 

ਇਹ ਇਸ ਗੁੱਲ 'ਤ ੇਵਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਕੁੰਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਵਕੁੰਨਾ ਦਬਾਅ  ਰਵਤਆ ਵਗਆ ਸੀ। ਤ ਸੀ ਂਹੇਠ ਵਲਖ ੇਲੁੱਛਣਾਂ 
ਨੂੁੰ  ਨੋਵਟਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟ ੇਜਾਣ ਸਮੇਂ 

• ਤ ਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਵ ੁੱਚ ਦਰਦ 
• ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤ ੇਵਨਗਲਣ ਵ ੁੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ਦਰਦ 
• ਅੁੱਖਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ - ਤਾਰੇ ਵ ਖਣੇ, ਵਨਗਹਾ ਦਾ 

ਧ ੁੰਦਲਾ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਗ ਆਚ ਜਾਣਾ (ਨਜਰ), 
• ਸ ਣਨ 'ਚ ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ - ਸ ਣਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦਾ ਨ ਕਸਾਨ, 

ਜਾਂ ਕੁੰਨਾਂ 'ਚ ਘੁੰਟੀ  ੁੱਜਣਾ, ਭੜਕਣ ਜਾਂ ਗਰਜਣ ਦੀ 
ਆ ਾਜ਼ ਸ ਣਨਾ। 

• ਬੇਹੋਸ਼ੀ। 
• ਤ ਹਾਡੇ ਬਲੈਡਰ ਜਾਂ ਅੁੰਤੜੀ ਦਾ ਵਨਯੁੰਤਰਣ ਗ ਆਚਣਾ 

ਵਜਸ ਕਾਰਣ ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੁੰ  ਵਗੁੱਲਾ ਜਾਂ ਗੁੰਧਲਾ 
ਕਰ ਵਦੁੰਦੇ ਹੋ। 
 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

• ਤ ਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਵ ੁੱਚ ਦਰਦ 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤ ੇਵਨਗਲਣ ਵ ੁੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ਦਰਦ 

• ਉਲਝਣ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 
• ਅ ਾਜ਼ ਵ ੁੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਹਸਕੀ ਜਾਂ 

ਡੂੁੰਘੀ ਆ ਾਜ਼। 

• ਵਸਰ ਦਰਦ, ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਵਬਮਾਰ 
ਹੋਣਾ। 

 

ਤ ਸੀ ੀਂ ਖਕਹੜ ੇਸਰੀਰਕ ਸੁੰਕੇਤ ਵੇਿ ਸਕਦ ੇਹੋ? 
ਖਸਰਫ਼ 50% ਲੋਕ ਖਿਨਾ੍ੀਂ ਦਾ ਗਲਾ ਘ ੁੱਖਟਆ ਿਾੀਂਦਾ ਹੈ, 
ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਗਰਦਨ ਿਾੀਂ ਖਸਰ 'ਤ ੇਕੋਈ ਸੁੱਟ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ ਿੋ ਦੇਿੀ 
ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਜੇਕਰ ਵਕਸੇ ਵ ਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਸੁੱਟਾਂ ਲੁੱਗਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ 
ਉਸਦੀ ਗਰਦਨ 'ਤ ੇਸੁੱਟਾਂ ਜਾ ਂਖਰੋਚ ਦੇ ਵਨਸ਼ਾਨ ਹ ੁੰਦੇ ਹਨ। ਕ ਝ 
ਪੀੜਤਾਂ ਦੇ ਵਸਰ, ਵਚਹਰ,ੇ ਅੁੱਖਾ ਂਅਤੇ ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਸੂਈ ਦੇ ਛੇਦ 
 ਰਗੇ ਜ਼ਖ਼ਮ (ਪਟੇਚੀਆ) ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਜੇਕਰ ਹਮਲੇ ਵ ੁੱਚ ਮ ੁੱਕ,ੇ ਥੁੱਪੜ ਆਵਦ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਜਾਂ  ਾਲਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਖੁੱਵਚਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਹੋਰ ਸੁੱਟਾ ਂ ੀ ਦੇਖੀਆ ਂ
ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 
ਸੁੱਟ ਦੀ ਘਾਟ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀ ਂਹੈ ਵਕ ਹਮਲਾ ਘੁੱਟ 
ਗੁੰਭੀਰ ਜਾਂ ਘੁੱਟ ਖਤਰਨਾਕ ਸੀ ਜਾਂ ਮਨੋਵ ਵਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਇਸ ਤੋਂ "ਅੁੱਗੇ  ਧਣਾ" ਆਸਾਨ ਹੋ ੇਗਾ। ਵਬਨਾ ਂਵਕਸੇ ਪਰਤੁੱਖ 
ਸੁੱਟ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਗਲਾ ਘ ੁੱਟ ਕੇ ਮਾਵਰਆ ਵਗਆ ਹੈ। ਕ ਝ 
ਖਤਰਨਾਕ ਸੁੱਟਾਂ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ 
ਗਰਦਨ ਵ ੁੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੁੰ  ਨ ਕਸਾਨ। ਇਸ ਨਾਲ 
ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਦਨਾ,ਂ ਹਫ਼ਵਤਆਂ ਜਾ ਂਮਹੀਵਨਆ ਂਵ ੁੱਚ 
ਦੌਰੇ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਤ ਸੀ ੀਂ ਖਕਹੜ ੇਮਨੋਖਵਖਗਆਨਕ ਲੁੱਛਣ ਦੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਵਟਆ ਜਾਣਾ ਡਰਾਉਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬਹ ਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ ਮਰਨ  ਾਲੇ ਹਨ, ਜੋ ਬਹ ਤ 
ਡਰਾਉਣਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੁੰ  ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਰਭਾਵ ਤ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਹਮਲੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਡਰ ਲੁੰਬੇ 
ਸਮੇਂ ਤੁੱਕ ਬਵਣਆ ਰਵਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਅਵਹਸਾਸ ਨਾਲ ਨਵਜੁੱਠਣਾ ਖਾਸਾ ਔਖਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹ ੈਵਕ ਇੁੱਕ ਵ ਅਕਤੀ 
(ਅਤ ੇਇਹ ਉਹ ਵ ਅਕਤੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਜਸਨੂੁੰ  ਤ ਸੀ ਂਵਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਤ ਸੀ ਂਸੋਚਦੇ ਹੋ ਵਕ ਉਹ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  
ਵਪਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਨੇ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਲਗਭਗ ਮਾਰ ਵਦੁੱਤਾ ਹੈ। ਹਮਲਾ ਰ ਪੀੜਤ ਨੂੁੰ  ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਹ ਦਰਸਾਉਣ 
ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ ਜੋਂ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਨਹਾ ਂਕੋਲ ਮਾਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੈ। ਪੀੜਤ ਡਰੇ ਹ ੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇ
ਉਹ  ਾਪਸ ਲੜਨ ਜਾਂ ਆਪਣਾ ਬਚਾਅ ਕਰਨ ਵ ੁੱਚ ਅਸਮਰੁੱਥ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਬਹ ਤ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਗ ੁੱਸਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸ ੁੰਨ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੁੱਲ ਹੈ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਤ ਹਾਡੇ ਚ ਕੋਈ 
ਭਾ ਨਾ ਾ ਂਨਹੀ ਂਹਨ। ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਸੌਣ ਅਤ ੇਵਧਆਨ ਦੇਣ ਵ ੁੱਚ ਸਮੁੱਵਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤ ਸੀ ਂਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਵਕ ਜੋ ਹੋਇਆ ਹ ੈਉਸ ਲਈ ਤ ਸੀ ਂਵਜ਼ੁੰਮੇ ਾਰ ਹੋ ਭਾ ੇਂ ਤ ਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਵਕ ਇਸਦਾ ਕਈੋ ਮਤਲਬ ਨਹੀ ਂਬਣਦਾ। 
ਇਹ ਹਮਲੇ ਦਾ ਵਸ਼ਕਾਰ ਹਣੋ ਮਗਰੋਂ ਆਮ ਪਰਤੀਕਰਮ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਲੁੱਛਣ ਕਈ ਹਫ਼ਵਤਆ ਂਬਾਅਦ ਠੀਕ 
ਹੋਣ ੇਸ਼ ਰ ੂਨਹੀ ਂਹ ੁੰਦੇ, ਜਾਂ ਉਹ ਬਹ ਤ ਗੁੰਭੀਰ ਹਨ, ਤਾ ਂਮਦਦ ਲਓ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣ ੇGP ਤੋਂ, ਵਕਉਵਂਕ 
ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਪੋਸਟ-ਟਰੌਮੈਵਟਕ ਸਟਰੈਸ ਵਡਸਆਰਡਰ (PTSD) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਲੁੱਛਣ ਆਉਣਾ ਤੇ ਜਾਣਾ ਆਮ 
ਗੁੱਲ ਹੈ ਅਤ ੇਕਦੇ-ਕਦੇ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

PTSD ਦੇ ਹੇਠ ਖਲਿ ੇਲੁੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

• ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅਤੀਤ (ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ) 'ਚ ਖਿਉਣਾ, 
ਡਰਾਉਣ ੇਸ ਪਨੇ, 

• ਰੀਮਾਈ ੀਂਡਰ ਿਾੀਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸ ੁੰਨ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਬਚਣਾ 

• ਹਾਈਪਰਅਰਾਊਸਲ ਵਚੁੰਤਾ, ਆਰਾਮ 'ਚ ਵਦੁੱਕਤ, 
ਹਾਈਪਰਵ ਜੀਲੈਂਸ, ਵਚੜਵਚੜਾਪਨ, ਨੀਦਂ ਦੀਆਂ            
ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ, ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਵ ੁੱਚ 
ਮ ਸ਼ਕਲ 

• ਹੋਰ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ, ਸ -ੈਨ ਕਸਾਨ 
ਜਾਂ ਵ ਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਵ  ਹਾਰ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ 
ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦ ਰ ਰਤੋਂ, ਸਰੀਰਕ ਲੁੱਛਣ, 
ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਵਸਰ ਦਰਦ, ਚੁੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਛਾਤੀ ਵ ੁੱਚ 
ਦਰਦ। 

 

ਜਦੋਂ ਵਦਮਾਗ ਨੂੁੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਘਾਟ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਅਕਸਰ ਵ ਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਹਮਲੇ ਦੀ ਯਾਦਾਸ਼ਤ ਨਾਲ 
ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ ਪੈਦਾ ਹ ੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਉਲਝਣ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਲਝਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੁੱਲ 
ਹੋ ਜਾ ੇਗੀ ਪਰ ਹਮਲੇ ਦੀ ਯਾਦ ਕਦੇ  ੀ ਨਹੀ ਂਜਾਂਦੀ। 

 

 

ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਵਦਮਾਗ ਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਆਕਸੀਜਨ ਤੋਂ  ਾਂਝਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਕ ਝ ਸਮੇਂ ਚ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦੇ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਹਮਲੇ 
ਹੋਏ ਹਨ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤ ਸੀ ਂਵਦਮਾਗ ਦੀਆਂ 
ਚੁੱਲ ਰਹੀਆਂ ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ, ਵਜ ੇਂ ਭ ੁੱਲਣਾ ਜਾਂ ਵਧਆਨ 
ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਵ ੁੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤ ਸੀ ਂ
ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਚੁੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨੂੁੰ  ਵਮਲੋ। 

ਤ ਸੀ ਂਅਵਜਹੇ ਲੁੱਛਣਾਂ ਨੂੁੰ  ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ ੋPTSD 

ਅਤੇ ਵਦਮਾਗ ਦੀ ਸੁੱਟ ਦ ੇਸ ਮੇਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਘੁੱਟ ਨੀਦਂ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆਂ ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ, 

ਮੂਡ ਸਵ ੁੰਗ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੁੰ  ਸੁੰਗਵਠਤ ਕਰਨ ਵ ੁੱਚ 
ਮ ਸ਼ਕਲ, ਹਾਈਪਰਵ ਜੀਲੈਂਸ ਅਤੇ ਵਚੁੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜੁੱਠਣਾ ਔਖਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਤ ਹਾਡੇ ਆਤਮ ਵ ਸ਼ ਾਸ ਨੂੁੰ  ਪਰਭਾਵ ਤ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ 
ਲੁੱਛਣ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹ ੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ 
ਲਈ ਨਹੀ ਂਵਕ ਤ ਸੀ ਂਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂ ਦੋਸ਼ੀ ਹੋ।  
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ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ?ੈ 

ਤ ਰੁੰਤ 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹ ੁੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਬਹ ਤ ਜਲਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਗਲਾ ਘੋਟੇ ਜਾਣ ਦਾ 
ਵਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਵਜੁੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਤ ਸੀ ਂਪ ਵਲਸ ਨੂੁੰ  
ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਯਕੀਨੀ ਨਾ ਹੋ ੋ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਵਦਮਾਗ ਨੂੁੰ  ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ 
ਉਲਝਣ ਵ ੁੱਚ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੁੱਲ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰ ੇਤ ਹਾਡੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸਪੁੱਸ਼ਟ ਨਹੀ ਂਹੋ ੇਗੀ ਵਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। 
ਤ ਸੀ ਂਸ਼ਰਵਮੁੰਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ ੋਵਕ ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੁੰ  ਵਗੁੱਲਾ ਜਾਂ 
ਗੁੰਦਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੁੱਕ ਗੁੰਭੀਰ ਸੁੰਕੇਤ ਹ ੈਵਕ ਤ ਹਾਡਾ 
ਵਦਮਾਗ ਆਕਸੀਜਨ ਤੋਂ ਭ ੁੱਖਾ ਸੀ ਅਤੇ ਇਹ ਸ਼ਰਵਮੁੰਦਾ ਹੋਣ 
 ਾਲੀ ਕੋਈ ਗੁੱਲ ਨਹੀ ਂਹ ੁੰਦੀ। 

ਹਮਲਾ ਰ ਪੀੜਤ ਨੂੁੰ  ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ  ਜੋਂ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ 
ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਵਕ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ ਵਕੁੰਨਾ 
ਡਰਾਉਣਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਉਸ ਡਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਪੀੜਤ ਨੂੁੰ  
ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਲੁੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ 
ਤ ਸੀ ਂਇਸ ਸਵਥਤੀ ਵ ੁੱਚ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਵਜੁੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ 
ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਵਕਉਵਂਕ ਅਗਲਾ ਹਮਲਾ ਜਾਨਲੇ ਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਪਖਹਲੇ ਕ ਝ ਖਦਨਾੀਂ ਖਵੁੱਚ 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਸੁੰਕੇਤ ਵਦਖਾਉਦਂੇ ਹੋਏ ਟੇਬਲ p 1 ਨੂੁੰ  ਦੇਖੋ। 
ਜੇ ਤ ਸੀ ਂਵ ਗੜਦੇ ਲੁੱਛਣ ਦੇਖਦੇ ਹ,ੋ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਵਨਗਲਣ ਵ ੁੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ੁੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ 
ਜਾਂ ਉਲਝਣ, ਤਾਂ ਤ ਰੁੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ, ਭਾ ੇਂ ਤ ਸੀ ਂਪਵਹਲਾਂ ਹੀ ਵਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੁੰ  ਵਮਲ ਚ ੁੱਕੇ ਹੋ। 
ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦੇ ਕ ਝ ਪਰਭਾ , ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਵ ੁੰਡ ਪਾਈਪ ਦੇ ਆਲੇ ਦ ਆਲੇ ਸੋਜ ਜਾਂ ਸਟਰੋਕ, ਪਵਹਲਾਂ ਸਪੁੱਸ਼ਟ ਨਹੀ ਂ
ਹ ੁੰਦੇ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵ ਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਸ਼ੁੱਕ ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਓ।  
 

ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਖਤਆੀਂ ਿਾੀਂ ਮਹੀਖਨਆੀਂ ਖਵੁੱਚ 

 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦੀ ਘਟਨਾ ਕ ਝ ਸਮਾਂ ਪਵਹਲਾਂ ਹੋਈ ਹੋ ੇ ਪਰ ਤ ਸੀ ਂਵਚੁੰਤਤ ਹੋ ਵਕ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਇਸ ਦੇ 
ਲੁੱਛਣ ਹਨ। ਇਹ ਲਗਾਤਾਰ ਮਨੋਵ ਵਗਆਨਕ ਸਮੁੱਵਸਆ ਾਂ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਲੁੱਛਣ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਲਗਾਤਾਰ ਆ ਾਜ਼ 
ਵ ੁੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਤ ਹਾਡੇ ਵਚਹਰੇ ਦੇ ਇੁੱਕ ਪਾਸੇ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਸਟਰੋਕ ਦੇ ਵਚੁੰਨਹ, ਚੁੱਕਰ ਆਉਣੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਜੇ ਸ਼ੁੱਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਓ, ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਹ ਤ ਕ ਝ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਖਵੁੱਚ 999 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰ ੋ

ਿ ੇਤ ਸੀ ੀਂ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਖਕ 
ਤ ਸੀ ੀਂ ਸ ਰੁੱਖਿਅਤ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ 
ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਕਾਲ 
ਕਰ:ੋ 
ਪ ਖਲਸ 101 

NHS 111 ਿਾੀਂ ਤ ਹਾਡਾ GP 
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ਮੈਡੀਕਲ ਿਾੀਂਚ 

ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਹਾਲ ਹੀ ਵ ੁੱਚ ਗਲਾ ਘੋਵਟਆ ਵਗਆ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਡਾਕਟਰ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਸੁੱਟਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਚੈੁੱਕ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਣਗੇ। ਉਹ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹ ਣਗੇ 
ਵਕ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ੁੱਚ ਸਮੁੱਵਸਆ ਨਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ੋ
ਜਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਵ ੁੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੁੰ  ਕੋਈ 
ਸੁੱਟ ਤਾ ਂਨਹੀ ਂਲੁੱਗੀ। ਉਹ ਤ ਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਵਸਰ ਦਾ 
ਸਕੈਨ ਕਰ ਾਉਣ ਬਾਰ ੇਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। 

 

ਫੋਰੈਂਖਸਕ ਮੈਡੀਕਲ ਿਾੀਂਚ 

ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਫੋਰੈਂਵਸਕ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਚਂ ਕਰ ਾਉਣ ਲਈ ਵਕਹਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੁੱਥੇ ਫੋਰੈਂਵਸਕ ਕਲੀਨੀਸ਼ੀਅਨ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  
ਹਮਲੇ ਬਾਰ ੇਕ ਝ ਸ ਾਲ ਪ ੁੱਛੇਗਾ। ਫੋਰੈਂਵਸਕ ਨਮੂਨੇ ਵਜ ੇਂ ਵਕ 
ਤ ਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਨਹ ੁੰਆ ਂਦੇ ਸੈਂਪਲ ਲਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਕਸੇ  ੀ ਸੁੱਟ ਦੀਆਂ ਤਸ ੀਰਾਂ ਲਈਆਂ ਜਾ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ ਵਕਸੇ ਬਲਾਤਕਾਰ ਜਾਂ ਵਜਨਸੀ ਹਮਲੇ ਦੇ ਵਹੁੱਸੇ  ਜੋਂ  ਾਪਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਪ ਵਲਸ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  SARC (ਸੈਕਸੂ਼ਅਲ ਅਸਾਲਟ ਰੈਫਰਲ ਸੈਂਟਰ) ਕੋਲ ਭੇਜੇਗੀ। ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਪ ਵਲਸ ਨਾਲ ਗੁੱਲ 
ਨਹੀ ਂਕੀਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ  ੀ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  SARC ਵ ਖ ੇਦੇਵਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ SARC ਦੇ  ੇਰ  ੇ
Find Rape and sexual assault referral centres services - NHS (www.nhs.uk) 
‘ਤੇ  ੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਇੁੱਕ ਖਰਕਾਰਡ ਬਣਾਓ 

• ਭਾ ੇਂ ਤ ਸੀ ਂਪ ਵਲਸ ਨੂੁੰ  ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਵਦੁੱਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੁੰ  ਵਮਲੇ 
ਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀ,ਂ ਵਫਰ  ੀ ਤ ਹਾਡੇ ਵਧਆਨ ਵ ੁੱਚ ਆਉਣ  ਾਲੇ ਵਕਸੇ  ੀ ਲੁੱਛਣ ਜਾਂ ਸੁੱਟ ਦਾ ਵਰਕਾਰਡ 
ਰੁੱਖਣਾ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ੇਗਾ। 

• ਇਹ ਕਈ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ: 
• • ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵ ੁੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਵਕ ਕੀ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੈ 
• • ਇਹ ਮ ਕੁੱਦਮੇ ਵ ੁੱਚ ਉਪਯੋਗੀ ਸਬੂਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
• • ਇਹ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਸਮਝਣ ਵ ੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਵਕ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀ 

ਹੋਇਆ      ਹੈ। ਕਈ  ਾਰ ਪੀੜਤ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਸ਼ ਰ ੂਕਰ ਵਦੁੰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਨਹਾਂ ਨਾਲ ਜੋ ਕ ਝ 
 ਾਪਵਰਆ ਹੈ, ਉਹ ਉਸ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਸੀ। ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਵਰਕਾਰਡ ਜਾਂ ਡਾਇਰੀ 
ਨੂੁੰ  ਪੜਹਨਾ ਅਤੇ ਇਹ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜੋ  ਾਪਵਰਆ ਉਹ 
ਅਸਲ ਸੀ ਅਤੇ ਗੁੰਭੀਰ ਸੀ।  

ਤ ਸੀ ੀਂ ਦੋਸ਼ੀ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ। 

ਕ ਝ ਲੋਕ ਵਜਨਹਾਂ ਦਾ ਗਲਾ ਘ ੁੱਵਟਆ 
ਵਗਆ ਹੈ, ਸ਼ਰਮ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਜਾਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ ਦੋਸ਼ੀ 
ਹਨ। ਅਵਜਹਾ ਕਦੇ ਨਹੀ ਂਹ ੁੰਦਾ। 
ਇੁੱਕ ਪੀੜਤ ਵਜਸ ਨਾਲ ਲੁੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੁੱਕ 
ਦ ਰਵ  ਹਾਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ, 
ਦ ਰਵ  ਹਾਰ ਨੂੁੰ  "ਆਮ" ਮੁੰਨ ਗੁੱਲ 
ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਜ ੋਹੋਇਆ ਹੈ, ਦ ਰਵ  ਹਾਰ 
ਕਰਨ  ਾਲਾ ਉਸ ਲਈ ਪੀੜਤ ਨੂੁੰ  ਦੋਸ਼ੀ 
ਠਵਹਰਾਏਗਾ।  
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ਆਮ ਸਲਾਹ 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦਾ ਵਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣਾ ਬਹ ਤ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਅਨ ਭ  ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਬਾਅਦ ਵ ੁੱਚ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਲੁੱਛਣਾਂ ਦਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੁੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਵਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਨਹੀ ਂਹੈ ਵਕ 
ਤ ਸੀ ਂਜਾਨਲੇ ਾ ਹਮਲੇ ਵ ੁੱਚੋਂ ਲੁੰਘੇ ਹ,ੋ ਸਗੋਂ ਇਹ  ੀ ਵਕ ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਹਸਪਤਾਲ ਗਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਸੀ ਂਪ ਵਲਸ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਪੇਸ਼ੇ ਰਾ ਂਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸਮਾਜਕ  ਰਕਰਾਂ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋ ੇਗਾ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਦਵੂਜਆਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਤ ਹਾਡੇ GP। 

ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੁੰ  ਸਮਾਂ ਦੇਣਾ ਪ ੇਗਾ। 

ਸ ਰੁੱਖਿਆ 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਮਰੀਕੀ ਖੋਜ ਨੇ 
ਵਦਖਾਇਆ ਹੈ ਵਕ ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ ਦੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ 
ਵ ੁੱਚ, ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦੇ ਪੀੜਤਾਂ ਨੂੁੰ  ਭਵ ੁੱਖ ਵ ੁੱਚ ਉਨਹਾਂ ਦੇ 
ਹਮਲਾ ਰ  ੁੱਲੋਂ  ਕਤਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦਾ  ੁੱਡਾ ਜੋਖਮ 
ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਵਜੁੱਥੇ ਤ ਹਾਡਾ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ  ਾਲਾ ਵ ਅਕਤੀ ਕੋਈ 
ਅਵਜਹਾ ਵ ਅਕਤੀ ਹੈ ਵਜਸਦੀ ਤ ਸੀ ਂਕੇਅਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇੁੱਕ ਸਾਥੀ, ਇਹ ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਨਾ 
ਮ ਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਸਨੇ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕ ਝ 
ਅਵਜਹਾ ਖਤਰਨਾਕ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਬਦਵਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਉਹ 
ਵਜਹੜੇ ਇੁੱਕ  ਾਰ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਦੇ ਹਨ ਉਨਹਾਂ  ੁੱਲੋਂ  ਦ ਬਾਰਾ 
ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਹ ਤ ਸੁੰਭਾ ਨਾ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਪਵਹਲਾਂ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਅਵਜਹਾ ਕਰ ਚ ੁੱਕੇ 
ਹੋਣ। ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵ  ਹਾਰ ਦੀ ਪ ਵਲਸ ਨੂੁੰ  
ਵਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ, ਤਾਂ ਇਸਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ 
ਕਲੇਅਰਸ ਲਾਅ Clare's Law (clares-
law.com) ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ  ਾਲੇ ਲੋਕ ਦਵੂਜਆਂ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ ਹ ੁੰਦੇ 
ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਪ ਵਲਸ, ਹੈਲਥਕੇਅਰ  ਰਕਰ ਆਵਦ 
ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਤ ਹਾਡੀ ਸ ਰੁੱਵਖਆ (ਅਤੇ ਵਕਸੇ  ੀ ਬੁੱਚੇ ਦੀ 
ਸ ਰੁੱਵਖਆ) ਬਾਰ ੇਸ ਾਲ ਪ ੁੱਛਣਗੇ ਅਤੇ ਸਮਾਵਜਕ 
ਸੇ ਾ ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰੈਫਰਲ ਕਰਨ ਦੀ ਸੁੰਭਾ ਨਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਤ ਹਾਡੀ ਰੁੱਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ, ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਸਜ਼ਾ ਦੇਣ 
ਲਈ ਨਹੀ।ਂ 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਬਾਰ ੇਕਾਨੂੁੰ ਨ 

DA ਐਕਟ 2021 ਦਾ ਸੈਕਸ਼ਨ 70(1) ਗੈਰ-ਘਾਤਕ 
ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਨਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਹੈ। 
https://www.legislation.gov.uk/ukp
ga/2015/9/section/75A  

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਦੋਸ਼ੀ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੂੁੰ  ਪੁੰਜ 
ਸਾਲ ਤੁੱਕ ਦੀ ਕੈਦ ਦੀ ਸਜ਼ਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਕਾਨੂੁੰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੋਈ ਵ ਅਕਤੀ ਗੁੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਜ਼ਖਮੀ ਹੋਣ ਲਈ ਸਵਹਮਤ ਨਹੀ ਂਹੋ ਸਕਦਾ। ਇਸ 
ਲਈ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਪੀੜਤ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣ ਦੌਰਾਨ 
ਗੁੰਭੀਰ ਰਪੂ ਵ ੁੱਚ ਜ਼ਖਮੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਮਲਾ ਰ 
ਇਸ ਬਹਾਨੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ 
ਪੀੜਤ ਆਪਣਾ ਗਲਾ ਘ ੁੱਟ ਾਉਣਾ ਚਾਹ ੁੰਦਾ ਸੀ ਅਤੇ 
ਉਸਨੇ ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਉਸਨੂੁੰ  ਸੁੱਟ ਮਾਰੀ ਸੀ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੁੱਕ 
IDVA (ਇੁੰਡੀਪੈਂਡੈਂਟ ਡੋਮੈਸਵਟਕ ਅਬੀਯੂਸ 
ਐਡ ਾਈਜ਼ਰ), ਦ ਆਰਾ, ਪੂਰੀ ਅਪਰਾਵਧਕ ਵਨਆਂ 
ਪਰਵਕਵਰਆ ਦੌਰਾਨ। 
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ਇਸ ਵ ੁੱਚ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ ਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ 
ਤ ਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਕੀ ਦੁੱਸ ਵਰਹਾ ਹੈ। 

ਕੁੰਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਕ ਝ ਵਦਨ ਛ ੁੱਟੀ ਲੈ ਲਓ, ਜੇ ਲੋੜ ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਹੋਰ। 

ਜਦੋਂ ਤ ਸੀ ਂਵਤਆਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹੌਲੀ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਕ ਝ ਹਫ਼ਵਤਆਂ ਲਈ ਸੁੰਪਰਕ ਖੇਡਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। 
ਪਵਹਲੇ 24 ਘੁੰਵਟਆਂ ਲਈ ਗੁੱਡੀ ਨਾ ਚਲਾਓ। 
 

 

 

ਬਚੇ ਹੋਏ ਲੋਕਾੀਂ (ਸਰਵਾਈਵਰਾੀਂ) ਦਾ ਧੁੰਨਵਾਦ ਖਿਨ੍ਾੀਂ ਨੇ @IFAS ਰਾਹੀ ੀਂ ਇਸ ਲੀਫਲੈਟ ਨੂੁੰ  ਬਣਾਉਣ 
ਖਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

ਮੈਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਖਕੁੱਥੋਂ ਮਦਦ ਿਾੀਂ ਿਾਣਕਾਰੀ ਖਮਲ ਸਕਦੀ ਹ?ੈ 
 

ਜਿਨਸੀ ਹਮਲੇ ਰੈਫਰਲ ਸੈਂਟਰਾਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ (SARC’s) 
www.nhs.uk/live-well/sexual-health/help-after-rape-and-sexual-assault 
SafeLives safelives.org.uk 
ਫਰੀਫੋਨ 24 ਘੰਟੇ ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੋਮੇਸਜਟਕ ਅਜਿਊਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0808 2000 247 

Women’s Aid ਲਾਈਵ ਚੈਟ ਸੇਵਾ (ਹਫਤ ੇਦੇ ਦਦਨਾਂ ਦ ਿੱਚ ਸ ੇਰੇ 8  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6  ਜੇ ਤਿੱਕ /  ੀਕਐਡਂ 'ਤੇ 
ਸ ੇਰ ੇ10  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6  ਜੇ ਤਿੱਕ ਖ ਿੱ ਲ੍ਹ਼ਾ ਰਦਹਿੰ ਦ਼ਾ ਹੈ) https://chat.womensaid.org.uk/ 

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲ੍ੈਂਡ: 0808 802 1414 

ਸਕ਼ਾਟਲ੍ੈਂਡ: 0800 027 1234 

 ੇਲ੍ਜ਼: 0808 8010 800 

ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ: 0808 801 0327 

Respect ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0808 802 4040 

ਦਕਸ ੇ ੀ ਅਦਜਹੇ ਦ ਅਕਤੀ  ਼ਾਸਤੇ ਜੋ ਇਸ ਗਿੱਲ੍ੋਂ ਦਚਿੰਤਤ ਹੈ ਦਕ ਹੋ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ ਉਹ ਦਕਸ ੇਹੋਰ ਨ ਿੰ  ਨ ਕਸ਼ਾਨ ਪਹ ਿੰ ਚ਼ਾ 
ਰਹੇ ਹੋਣ 


