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ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ?

ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਉਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਬਾਅ ਗਰਦਨ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਸਾਹ ਨਾਲੀਆਂ
(ਿਵੰਡ ਪਾਈਪ) ਨੂੰ ਕੁਚਲ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਿਜਸ ਨਾਲ ਿਦਮਾਗ ਤੱਕ ਘੱਟ ਆਕਸੀਜਨ ਪਹੰੁਚਦੀ ਹੈ।

ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਗਲਾ ਘੱੁਿਟਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋਵ� ਹੱਥ ਰੱਖ ਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹ�ਡਲਾਕ ਿਵੱਚ ਪਾ ਕੇ
ਜਾ ਂਗਰਦਨ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਕੱਸ ਕੇ ਲਪੇਟ ਕੇ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸਕਾਰਫ਼, ਬੈਲਟ ਜਾ ਂਰੱਸੀ ਨਾਲ।

ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਗੰਭੀਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹ� ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਹਰ ਵਾਰ ਜਾਨ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਇੱਕ ਵਾਰ ਗਲਾ ਘੱੁਿਟਆ ਿਗਆ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਸੌ ਵਾਰ, ਭਾਵ� ਇਹ ਅੱਜ ਹੀ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਸਾਲ ਪਿਹਲਾ,ਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ
ਕਰਨ ਲਈ ਕਦੇ ਵੀ ਦੇਰ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ। ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਕਸੇ ਦਾ ਸਮਾ ਂਬਰਬਾਦ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ।

ਤੁਸ� ਿਕਹੜੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕੰਨੇ ਸਮ� ਲਈ ਿਕੰਨਾ ਦਬਾਅ
ਵਰਿਤਆ ਿਗਆ ਸੀ। ਤੁਸ� ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਨ� ਿਟਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਗਲਾ ਘੱੁਟੇ ਜਾਣ ਸਮ�
ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਿਵੱਚ ਦਰਦ
ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾ ਂਦਰਦ
ਅੱਖਾ ਂਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ- ਤਾਰੇ ਿਵਖਣੇ, ਿਨਗ�ਾ ਦਾ ਧੰੁਦਲਾ ਹੋਣਾ ਜਾਂ
ਗੁਆਚ ਜਾਣਾ (ਨਜਰ),
ਸੁਣਨ 'ਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ- ਸੁਣਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਜਾ ਂਕੰਨਾ ਂ'ਚ
ਘੰਟੀ ਵੱਜਣਾ, ਭੜਕਣ ਜਾ ਂਗਰਜਣ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਸੁਣਨਾ।
ਬੇਹੋਸ਼ੀ।
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੈਡਰ ਜਾ ਂਅੰਤੜੀ ਦਾ ਿਨਯੰਤਰਣ ਗੁਆਚਣਾ ਿਜਸ ਕਾਰਣ
ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਿਗੱਲਾ ਜਾ ਂਗੰਧਲਾ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹੋ।

ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਤ� ਬਾਅਦ
ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਿਵੱਚ ਦਰਦ
ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾ ਂਦਰਦ
ਉਲਝਣ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ।
ਅਵਾਜ਼ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਹਸਕੀ ਜਾ ਂਡੰੂਘੀ ਆਵਾਜ਼।
ਿਸਰ ਦਰਦ, ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਿਬਮਾਰ ਹੋਣਾ।

ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਤ� ਬਚੇ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਿਰਕਵਰੀ
ਿਵਚ ਲੰਬਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸ� ਿਕਹੜੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਕੇਤ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਿਸਰਫ਼ 50% ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਗਲਾ ਘੱੁਿਟਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਉਨ�ਾਂ
ਦੀ ਗਰਦਨ ਜਾ ਂਿਸਰ 'ਤੇ ਕੋਈ ਸੱਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ
ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸੱਟਾ ਂਲੱਗਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਉਸਦੀ ਗਰਦਨ
'ਤੇ ਸੱਟਾ ਂਜਾ ਂਖਰੋਚ ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਪੀੜਤਾ ਂਦੇ ਿਸਰ, ਿਚਹਰੇ, ਅੱਖਾਂ
ਅਤੇ ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਸੂਈ ਦੇ ਛੇਦ ਵਰਗੇ ਜ਼ਖ਼ਮ (ਪੇਟਚੀਆ) ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਹਮਲੇ ਿਵੱਚ ਮੱੁਕੇ, ਥੱਪੜ ਆਿਦ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜਾ ਂਵਾਲਾ ਂਨੂੰ
ਿਖੱਿਚਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਹੋਰ ਸੱਟਾ ਂਵੀ ਦੇਖੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਸੱਟ ਦੀ ਘਾਟ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਹਮਲਾ ਘੱਟ ਗੰਭੀਰ ਜਾ ਂਘੱਟ
ਖਤਰਨਾਕ ਸੀ ਜਾ ਂਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ ਤ� "ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ" ਆਸਾਨ

ਹੋਵੇਗਾ। ਿਬਨਾ ਂਿਕਸੇ ਪ�ਤੱਖ ਸੱਟ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਗਲਾ ਘੱੁਟ ਕੇ ਮਾਿਰਆ ਿਗਆ
ਹੈ। ਕੁਝ ਖਤਰਨਾਕ ਸੱਟਾ ਂਅੰਦਰੂਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਗਰਦਨ
ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਤ� ਬਾਅਦ
ਿਦਨਾ,ਂ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਜਾ ਂਮਹੀਿਨਆ ਂਿਵੱਚ ਦੌਰੇ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਤੁਸ� ਿਕਹੜੇ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਲੱਛਣ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਗਲਾ ਘੱੁਿਟਆ ਜਾਣਾ ਡਰਾਉਣਾ ਹੰਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਮਰਨ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਜੋ ਬਹੁਤ ਡਰਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਮਲੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਇਹ ਡਰ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਬਿਣਆ ਰਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਅਿਹਸਾਸ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ ਖਾਸਾ
ਔਖਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ (ਅਤੇ ਇਹ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਸਨੂੰ ਤੁਸ� ਿਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ
ਿਪਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਨੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗਭਗ ਮਾਰ ਿਦੱਤਾ ਹੈ। ਹਮਲਾਵਰ ਪੀੜਤ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਉਨ�ਾ ਂਕੋਲ ਮਾਰਨ ਦੀ
ਸ਼ਕਤੀ ਹੈ, ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪੀੜਤ ਡਰੇ ਹੋਏ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸਰੀਰ 'ਲੜੋ ਜਾ ਂਭੱਜੋ' ਮੋਡ ਿਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ
ਨੂੰ ਲੜਨ ਜਾ ਂਆਪਣਾ ਬਚਾਅ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਬਹੁਤ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾ ਂਗੱੁਸਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਸੰੁਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਚ ਕੋਈ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨਹ� ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੌਣ ਅਤੇ
ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ ਲਈ ਤੁਸ� ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹੋ ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ
ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਮਤਲਬ ਨਹ� ਬਣਦਾ। ਇਹ ਹਮਲੇ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਮਗਰ� ਆਮ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਕਈ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਬਾਅਦ ਠੀਕ
ਹੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ, ਜਾ ਂਉਹ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਹਨ, ਤਾ ਂਮਦਦ ਲਓ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ GP ਤ�, ਿਕਉਂਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੋਸਟ-ਟਰੌਮੈਿਟਕ ਸਟ�ੈਸ
ਿਡਸਆਰਡਰ (PTSD) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਉਣਾ ਤੇ ਜਾਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

PTSD ਦੇ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅਤੀਤ (ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ) 'ਚ ਿਜਉਣਾ, ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਨੇ,
ਰੀਮਾਈਂਡਰ ਜਾ ਂਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸੰੁਨ ਹੋਣ ਤ� ਬਚਣਾ
ਹਾਈਪਰਅਰਾਊਸਲ ਿਚੰਤਾ, ਆਰਾਮ 'ਚ ਿਦੱਕਤ, ਹਾਈਪਰਿਵਜੀਲ�ਸ,
ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ, ਨ�ਦ ਦੀਆ ਂ           ਸਮੱਿਸਆਵਾ,ਂ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ
ਹੋਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ,ਂ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ
ਿਵਵਹਾਰ ਿਜਵ� ਿਕ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾ ਂਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਦੁਰਵਰਤ�,
ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਸਰ ਦਰਦ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ
ਦਰਦ।

ਜਦ� ਿਦਮਾਗ ਨੂੰ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਘਾਟ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਤਾ ਂਅਕਸਰ ਿਵਅਕਤੀ
ਨੂੰ ਹਮਲੇ ਦੀ ਯਾਦਾਸ਼ਤ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਉਹ
ਉਲਝਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਲਝਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੱਲ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ
ਪਰ ਹਮਲੇ ਦੀ ਯਾਦ ਕਦੇ ਵੀ ਨਹ� ਜਾਦਂੀ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਨੂੰ ਆਕਸੀਜਨ ਨਾ ਿਮਲੀ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਕੁਝ ਸਮ� ਤ� ਗਲਾ
ਘੱੁਟਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹਮਲੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਿਦਮਾਗ ਦੀਆ ਂਲਗਾਤਾਰ
ਸਮੱਿਸਆਵਾ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਭੱੁਲਣਾ ਜਾ ਂਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਤ� ਬਚੇ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਸਾਝਂਾ ਕੀਤਾ ਹੈ
ਿਕ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਸੀ
ਿਜਸਦਾ ਉਨ�ਾ ਂ'ਤੇ ਡੰੂਘਾ ਪ�ਭਾਵ ਿਪਆ ਸੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ
ਤਾ ਂਆਪਣੇ GP ਨੂੰ ਿਮਲੋ। 

ਤੁਸ� ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ PTSD ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਸੱਟ ਦੇ
ਸੁਮੇਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਘੱਟ ਨ�ਦ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ,ਂ
ਮੂਡ ਸਿਵੰਗ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸੰਗਿਠਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ,
ਹਾਈਪਰਿਵਜੀਲ�ਸ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ ਔਖਾ
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਆਤਮ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੂੰ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ

ਲੱਛਣ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਨਹ� ਿਕ ਤੁਸ�
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾ ਂਦੋਸ਼ੀ ਹੋ। 

2/6



ਮਦਦ ਕਦ� ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?
ਤੁਰੰਤ
ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਗਲਾ ਘੋਟੇ ਜਾਣ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ
ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਪੁਿਲਸ ਨੂੰ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਯਕੀਨੀ ਨਾ ਹੋਵੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਨੂੰ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ
ਲਈ ਉਲਝਣ ਿਵੱਚ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸਪੱਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੋਵੇਗੀ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਤੁਸ� ਸ਼ਰਿਮੰਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ
ਆਪ ਨੂੰ ਿਗੱਲਾ ਜਾ ਂਗੰਦਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਸੰਕੇਤ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਆਕਸੀਜਨ ਤ� ਭੱੁਖਾ ਸੀ ਅਤੇ ਇਹ ਸ਼ਰਿਮੰਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਗੱਲ ਨਹ�
ਹੰੁਦੀ।
ਹਮਲਾਵਰ ਪੀੜਤ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਜ� ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਿਕ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਿਕੰਨਾ ਡਰਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਉਸ
ਡਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਪੀੜਤ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਮਦਦ ਲੈਣੀ
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਿਕਉਂਿਕ ਅਗਲਾ ਹਮਲਾ ਜਾਨਲੇਵਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵੱਚ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ
ਜੇ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ�
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਐਮਰਜ�ਸੀ
ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਕਾਲ ਕਰੋ:
ਪੁਿਲਸ 101
NHS 111 ਜਾ ਂਤੁਹਾਡਾ GP

ਇੱਕ ਿਰਕਾਰਡ ਬਣਾਓ

ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਪੁਿਲਸ ਨੂੰ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਗਏ ਹੋਵੋ ਜਾ ਂਨਹ�, ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੋਈ
ਵੀ ਲੱਛਣ ਜਾ ਂਚੋਟ ਜੋ ਤੁਸ� ਵੇਖੋ, ਉਸਦਾ ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਇਹ ਕੰਮ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ,
ਜਦ� ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹੀ ਲੱਗੇ, ਇਹ ਤੁਰੰਤ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ।ਇਹ ਕਈ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ:

ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਇਹ ਮੁਕੱਦਮੇ ਿਵੱਚ ਉਪਯੋਗੀ ਸਬੂਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਪੀੜਤ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ
ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਪਿਰਆ ਹੈ, ਉਹ ਉਸ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਸੀ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਿਰਕਾਰਡ ਜਾ ਂਡਾਇਰੀ ਨੂੰ ਪੜ�ਨਾ ਅਤੇ
ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜੋ ਵਾਪਿਰਆ ਉਹ ਅਸਲ ਸੀ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਸੀ। 
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ਪਿਹਲੇ ਕੁਝ ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ
ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਿਦਖਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਟੇਬਲ p 1 ਨੂੰ ਦੇਖੋ।
ਜੇ ਤੁਸ� ਿਵਗੜਦੇ ਲੱਛਣ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ,
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾ ਂਉਲਝਣ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ
ਿਮਲ ਚੱੁਕੇ ਹੋ। ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦੇ ਕੁਝ ਪ�ਭਾਵ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵੰਡ ਪਾਈਪ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਸੋਜ ਜਾ ਂਸਟ�ੋਕ,
ਪਿਹਲਾ ਂਸਪੱਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ ਅਤੇ ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਿਵਗੜ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਸ਼ੱਕ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਮਦਦ ਲਓ। 

ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਜਾ ਂਮਹੀਿਨਆ ਂਿਵੱਚ
ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਿਹਲੂਆ ਂ'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਕੁਝ ਸਮਾ ਂਪਿਹਲਾ ਂਹੋਇਆ ਹੋਵੇ ਪਰ ਤੁਸ� ਲਗਾਤਾਰ ਲੱਛਣਾ ਂਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ। ਇਹ ਲਗਾਤਾਰ ਚੱਲ ਰਹੀਆ ਂਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ
ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਿਜਵ� ਿਕ ਅਵਾਜ਼ ਿਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਤਬਦੀਲੀ, ਿਚਹਰੇ ਦੇ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਸਟ�ੋਕ ਦੇ ਲੱਛਣ ਜਾ ਂਚੱਕਰ
ਆਉਣਾ। ਜੇਕਰ ਸ਼ੱਕ ਹੈ, ਤਾ ਂਮਦਦ ਲਓ, ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।



ਤੁਸ� ਦੋਸ਼ੀ ਨਹ� ਹੋ।

ਕੁਝ ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਗਲਾ ਘੱੁਿਟਆ ਿਗਆ ਹੈ,
ਸ਼ਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਮਿਹਸੂਸ
ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਦੋਸ਼ੀ ਹਨ। ਅਿਜਹਾ ਕਦੇ
ਨਹ� ਹੰੁਦਾ।
ਇੱਕ ਪੀੜਤ ਿਜਸ ਨਾਲ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤੱਕ
ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ
ਨੂੰ "ਆਮ" ਮੰਨ ਗੱਲ ਲ�ਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ,
ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਉਸ ਲਈ ਪੀੜਤ
ਨੂੰ ਦੋਸ਼ੀ ਠਿਹਰਾਏਗਾ। 

ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਚਂ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਗਲਾ ਘੋਿਟਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸੱਟਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਚ�ਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣਗੇ। ਉਹ ਇਹ ਯਕੀਨੀ
ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁਣਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆ ਨਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੂੰ ਕੋਈ ਸੱਟ ਤਾ ਂਨਹ�
ਲੱਗੀ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਿਸਰ ਦਾ ਸਕੈਨ ਕਰਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਫੋਰ�ਿਸਕ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਚਂ

ਤੁਹਾਨੂੰ ਫੋਰ�ਿਸਕ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਚਂ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਫੋਰ�ਿਸਕ ਕਲੀਨੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਮਲੇ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੇਗਾ।
ਫੋਰ�ਿਸਕ ਨਮੂਨੇ ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਨਹੰੁਆ ਂਦੇ ਸ�ਪਲ ਲਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੱਟ ਦੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਲਈਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।
ਜੇਕਰ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਿਕਸੇ ਬਲਾਤਕਾਰ ਜਾ ਂਿਜਨਸੀ ਹਮਲੇ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜ� ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਪੁਿਲਸ ਤੁਹਾਨੂੰ SARC (ਸੈਕਸ਼ੂਅਲ ਅਸਾਲਟ ਰੈਫਰਲ ਸ�ਟਰ)
ਕੋਲ ਭੇਜੇਗੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪੁਿਲਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾਨੂੰ SARC ਿਵਖੇ ਦੇਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ SARC ਦੇ
ਵੇਰਵੇ Find Rape and sexual assault referral centres services - NHS (www.nhs.uk) ‘ਤੇ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ
111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸੁਰੱਿਖਆ

ਗਲਾ ਘੱੁਟਣਾ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਅਮਰੀਕੀ ਖੋਜ ਨੇ ਿਦਖਾਇਆ ਹੈ ਿਕ
ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ ਦੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਿਵੱਚ, ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦੇ ਪੀੜਤਾ ਂਨੂੰ
ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਹਮਲਾਵਰ ਵੱਲ� ਕਤਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਵੱਡਾ ਜੋਖਮ
ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਕੋਈ ਅਿਜਹਾ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ
ਿਜਸਦੀ ਤੁਸ� ਕੇਅਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਾਥੀ, ਇਹ ਸਵੀਕਾਰ
ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਸਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਅਿਜਹਾ
ਖਤਰਨਾਕ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਉਹ ਿਜਹੜੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਗਲਾ
ਘੱੁਟਦੇ ਹਨ ਉਨ�ਾ ਂਵੱਲ� ਦੁਬਾਰਾ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਪਿਹਲਾ ਂਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਕਰ ਚੱੁਕੇ ਹੋਣ।
ਜੇਕਰ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦੀ ਪੁਿਲਸ ਨੂੰ ਿਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ, ਤਾਂ
ਇਸਦੀ ਜਾਚਂ ਲਈ ਕਲੇਅਰਸ ਲਾਅ Clare's Law (clares-
law.com) ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਦੂਿਜਆ ਂਲਈ ਖਤਰਨਾਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ
ਪੁਿਲਸ, ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਵਰਕਰ ਆਿਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਿਖਆ (ਅਤੇ ਿਕਸੇ
ਵੀ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ) ਬਾਰੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣਗੇ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ
ਰੈਫਰਲ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ,
ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਜ਼ਾ ਦੇਣ ਲਈ ਨਹ�।
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ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਬਾਰੇ ਕਾਨੂੰਨ

Section 70(1) DA Act 2021 ਗੈਰ-ਘਾਤਕ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਨਾਲ
ਨਿਜੱਠਦਾ ਹੈ।
https://www.legislation.gov.uk/ukpga/2015/9/s
ection/75A ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਵੇਲਸ ਿਵੱਚ। ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲ�ਡ
(Northern Ireland) ਿਵੱਚ ਿਨਆ ਂ(ਸੈਕਸ਼ੂਅਲ ਔਫੈਨਸ�ਸ ਐਂਡ
ਟਰੈਫਿਕੰਗ ਿਵਕਿਟਮਸ) ਐਕਟ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲ�ਡ (Northern
Ireland) 2022 ਦੇ ਅਧੀਨ ਕਾਨੂੰਨ ਹੈ। 
ਦੋਸ਼ੀ ਪਾਏ ਜਾਣ ਤੇ, ਪ�ਤੀਵਾਦੀ ਨੂੰ ਪੰਜ ਸਾਲ ਤੱਕ ਦੀ ਕੈਦ ਦੀ ਸਜ਼ਾ ਹੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕਾਨੂੰਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਗੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਣ ਲਈ ਸਿਹਮਤੀ ਨਹ�
ਦੇ ਸਕਦਾ ਜੇ ਉਸਨੂੰ ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੇ ਜਾ ਂਤਾ ਂਜਾਣ-ਬੱੁਝ ਕੇ
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੀ ਨੀਅਤ ਰੱਖੀ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਕਾਰਵਾਈ ਿਵੱਚ
ਬੇਪਰਵਾਹੀ ਿਵਖਾਈ ਹੋਵੇ। ਜੇਕਰ ਚੋਟਾ ਂ“ਅਸਲ ਸਰੀਰਕ ਨੁਕਸਾਨ” ਜਾ ਂਇਸ
ਤ� ਵਧੇਰੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਪਹੰੁਚਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ ਨੇ ਜੇਕਰ
ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦਾ ਗਲਾ ਘੱੁਿਟਆ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਪੀੜਤ ਨੂੰ ਹੋਏ ਗੰਭੀਰ
ਨੁਕਸਾਨ ਲਈ ਉਸਦੀ ਸਿਹਮਤੀ ਨੂੰ ਬਹਾਨੇ (ਬਚਾਅ) ਵਜ� ਵਰਤ ਨਹ�
ਸਕਦਾ, ਜੇ ਇਹ ਸਾਬਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਉਸ ਦੀ ਜਾਣਬੱੁਝ ਕੇ ਜਾਂ
ਬੇਪਰਵਾਹੀ ਵਾਲੀ ਿਕਿਰਆ ਇਸ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੀ।

ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� IDVA (ਸਵਤੰਤਰ ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ
ਸਲਾਹਕਾਰ) ਰਾਹ�, ਜੋ ਅਪਰਾਿਧਕ ਿਨਆ ਂਪ�ਿਕਿਰਆ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਮ ਸਲਾਹ

ਗਲਾ ਘੱੁਟਣ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਅਨੁਭਵ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ
ਹੈ।

ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਜਾਨਲੇਵਾ ਹਮਲੇ ਿਵੱਚ� ਲੰਘੇ ਹੋ,
ਸਗ� ਇਹ ਵੀ ਿਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਹਸਪਤਾਲ ਗਏ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਪੁਿਲਸ ਅਤੇ ਹੋਰ
ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਸਮਾਜਕ ਵਰਕਰਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਇਹ
ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੂਿਜਆਂ
ਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ GP।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸਮਾ ਂਦੇਣਾ ਪਵੇਗਾ।

ਇਸ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਦੱਸ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਕੰਮ ਜਾ ਂਸਕੂਲ ਤ� ਕੁਝ ਿਦਨ ਛੱੁਟੀ ਲੈ ਲਓ, ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਹੋਰ।

ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਤਆਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਹੌਲੀ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੁਝ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਲਈ ਸੰਪਰਕ ਖੇਡਾ ਂਤ� ਬਚੋ।
ਪਿਹਲੇ 24 ਘੰਿਟਆ ਂਲਈ ਗੱਡੀ ਨਾ ਚਲਾਓ।
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ਮੈਨੂੰ ਹੋਰ ਿਕੱਥ� ਮਦਦ ਜਾ ਂਜਾਣਕਾਰੀ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ?

ਿਜਨਸੀ ਹਮਲੇ ਰੈਫਰਲ ਸ�ਟਰਾ ਂਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂ(SARC’s)
www.nhs.uk/live-well/sexual-health/help-after-rape-and-sexual-
assault
SafeLives safelives.org.uk
ਫ�ੀਫੋਨ 24 ਘੰਟੇ ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੋਮੇਸਿਟਕ ਅਿਬਊਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0808 2000 247
Women’s Aid ਲਾਈਵ ਚੈਟ ਸੇਵਾ (ਹਫਤੇ ਦੇ ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੱਕ / ਵੀਕਐਂਡ 'ਤੇ
ਸਵੇਰੇ 10 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੱਕ ਖੱੁਲ�ਾ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ) https://chat.womensaid.org.uk/
ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲ�ਡ: 0808 802 1414
ਸਕਾਟਲ�ਡ: 0800 027 1234
ਵੇਲਜ਼: 0808 8010 800
ਪੁਰਸ਼ਾ ਂਦੀ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ: 0808 801 0327
Respect ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0808 802 4040
ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਵਾਸਤੇ ਜੋ ਇਸ ਗੱਲ� ਿਚੰਤਤ ਹੈ ਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਰਹੇ
ਹੋਣ

ਉਹ ਬੇਿਮਸਾਲ ਜੀਵਤ ਬਚੇ ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾ ਂਨੇ @IFAS ਰਾਹ� ਇਹ ਲੀਫਲੈਟ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ—ਤੁਹਾਡਾ
ਤਿਹ ਿਦਲ� ਧੰਨਵਾਦ।
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