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脑震荡指南 

父母和护理员
什么是脑震荡？
脑震荡是脑损伤，无法在常规X射线、CT扫描或MRI上看到。它会影响孩子思考和记忆事物的方式，并会造
成多种病情。 

脑震荡的体征和症状是什么？
您的孩子不一定是在昏倒（失去知觉）时才发生脑震荡。您的孩子可能会在以下一种或多种情况下发生脑
震荡。在观察到可能是脑震荡的体征或症状时，请留心您孩子平常的感觉和行为。 

认知的（思考） 
•  不知道最近活动的时间、 

日期、地点、细节 
• 记不住受伤前后发生的事情 
• 无法集中注意力 
• 思维混乱 
• 感觉“茫然（像在雾中）” 

身体的 

• 头痛或头部压痛 
• 眩晕  
• 胃痛、恶心、呕吐 
• 茫然或视若无物 
• 视力模糊 
• 对光线或声音敏感 
• 眼冒金星、闪烁的灯光 
• 耳鸣 
• 平衡或协调有问题 
• 感觉疲倦或没有精力 
• “感觉不对劲” 

情绪的/行为的 
• 紧张或焦虑 
• 情绪异常或不当 （如大笑、 

痛哭、容易发疯）  
•  回答问题或听从指示的速度

很慢  
• 容易分心  
• 不合群 
•  睡眠模式改变（睡眠时间比

平常多或少） 

婴儿、幼儿和学龄前儿童更难表达他们的感受。如果您有一个年幼的孩子，您可能会注意到以下任何情况：
比平常哭得更多；行走不稳；对最喜欢的玩具缺乏兴趣；喂奶、吃饭或睡眠模式有变化；或失去新技能，例如
如厕训练。 

如果孩子出现任何“危险信号”症状，例如颈部疼痛、反复呕吐、意识模糊加剧、癫痫发作以及手臂或腿部无
力或刺痛，请立即去看医生。这些迹象表现可能受了更严重的伤。 
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什么原因会导致 
脑震荡？ 
头部、面部或颈部受到任何击打，或身体受到击打而
导致头部突然震动，都可能导致脑震荡（例如，球击
中头部，与他人碰撞）。 

如果我怀疑我的孩子
患有脑震荡，我该怎 
么办？  
在所有疑似脑震荡的情况下，您的孩子应该立即停
止活动。继续活动会增加风险，出现更严重、更持久
的脑震荡症状，也会增加他们发生其他伤害的风险。 

任何人都可以使用脑震荡识别工具6（CRT6） 
来帮助识别有可能是脑震荡的体征和症状。 

不应该把孩子独自留在那里，应该尽快去看医生。 

如果孩子失去知觉，立即叫救护车送他们到医院。 
请勿动您的孩子，或摘除任何器具，例如头盔。 

您的孩子不应在当天再去玩乐。 

我的孩子多久会好 
起来？
脑震荡的体征和症状通常持续长达 4 周，但可能会
持续更长时间。在某些情况下，儿童可能需要数周或
数月才能痊愈。如果您的孩子以前得过脑震荡，可能
需要更长的时间才能痊愈。 

如果您孩子的症状没有改善或持续时间超过 4 周，
应该转诊，交给有执照的医护人员，他们是治疗脑震
荡的专业人员。 

如何治疗脑震荡？ 
受伤后一开始的 24 到 48 小时内，您的孩子可以进
行日常生活活动，例如在家中活动、洗澡、轻松散步
和在家中进行社交互动。在最初的 48 小时内，他们
应该减少看屏幕的时间，例如手机、电视和电脑。然
后，可以上学和参加体育活动，要循序渐进。 

当您的孩子再参加活动时，他们的症状可能会加剧。
只要是不严重、短暂的，就很正常，没关系。“短暂”意
味着他们的症状应该在一小时内消失。如果活动使
症状更严重，他们应该休息一下来适应活动。 

从脑震荡中恢复过来是一个需要耐心的过程。如果
孩子在未好转之前就恢复活动，可能会使他们的病
情恶化，并且可能需要更长的时间才能恢复。 

我的孩子应该什么时
候去看医生？  
头部如可能受伤，任何人都应尽快去看医生。如果您
的孩子被诊断出患有脑震荡，医生应该在接下来的
一到两周内安排一次复诊。 

如果在告知孩子患有脑震荡后出现病情恶化，请立
即带孩子去看医生，例如： 

• 思绪更加糊涂 
• 头痛越来越严重 
• 呕吐超过 2 次 
• 醒不过来 
• 行走困难 
• 癫痫发作 
• 行为怪异 

我的孩子什么时候可
以重新上学？  
患有脑震荡的孩子可能会休学一天或几天。一般来
说，不建议完全不来学校超过一周。返校不需要医生
批准。 

可能会发现您的孩子在课堂上难以集中注意力、头
痛加剧或感到胃部不适。他们可能开始时需要在学
校只上一部分课，并且可能需要做些调整来帮助他
们坚持住学习负担和学校环境。例如，多休息、给额
外的时间完成功课、允许在课堂上戴太阳镜或安排
安静的地方吃午饭。 

脑震荡都是不一样的，因此您的孩子康复的速度可
能与其他孩子不同。不应该催着他们重新开始活动。
同时，如果您的孩子可以在学校待得住，则不应限制
他们上学。
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有关重返课堂的各个阶段，《重返校园策略》提供了
信息。您的孩子在需要医生证明来重新参加不受限
制的体育活动之前，返校的全过程应该业已完成。 

我的孩子什么时候可
以重新开始运动和参
加体育活动？
重新开始运动和参加体育活动必须遵循循序渐进的
方法。 

在这种方法中： 

• 每个阶段至少为 24 小时。 
• 当您的孩子可以在活动中坚持住时，就可以进

入下一个阶段。 
• 如果您的孩子症状恶化超过轻微和短暂的程

度，应该停止，并在第二天重新再次尝试。 

步骤1：日常生活活动和适当休息（最初 24 至 48 小
时）。您的孩子可以从日常生活活动开始，例如在房
子里走动、轻度行走和社交互动（例如，与朋友或家
人交谈）。尽量不要看屏幕。 

步骤2：轻度到中度的有氧运动 

2A：从轻度有氧运动开始，例如以慢速到中速的速
度步行或骑健身单车。用小阻力开始训练，症状恶化
程度不会超过轻度和短暂。 

2B：逐渐增加有氧运动的强度至中等程度，例如骑
健身单车或快步行走。中等程度的意思是，活动可能
会导致呼吸和心率加快，但没有到可以妨碍您自如
地讲话。 

步骤3：个人喜好的体育活动，但不要有头部受意外
撞击的风险。增加个人喜好的体育运动，例如跑步、
滑冰或投掷训练，这些活动可以在低风险环境中单
独进行（远离其他参与者）。活动应有教练、培训师、
老师或家长/看护人监护。此步骤持续到即使在活动
过程中也没有症状时为止。 

进行步骤4之前需要医生批准。 
步骤4：无接触性的训练和活动（例如，无肢体碰撞、
无头球）。进入到正常强度的锻炼，增加更具挑战性
的训练，例如传球。参加多名运动员参加的训练  

（如果适用）和无肢体碰撞的训练。 

步骤5：重新做非竞赛性的活动、肢体浑身接触的训
练和体育活动。进入到正常的体育活动，竞赛性活动
除外。恢复信心和技能。 

步骤6：不受限制地重新参加运动和体育活动。 

除非有医生批准，您的
孩子不应该重新做有
肢体接触风险的活动！ 
在脑震荡完全恢复之前过早重新参加活动会使您的
孩子再次得脑震荡的风险更高，病情可能更严重且
持续时间更长。 

其他资源
扫描二维码或浏览 
parachute.ca/concussion 
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