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参加运动和其他活动充满乐趣，有益健康。 
但在此过程中，你有可能伤到自己。你知道脑 
部也有可能在运动中受伤吗？ 

脑部受伤与身体其他部位的受伤有所不同。
扭伤的脚踝会变得红肿，但脑部的伤情不会
显现在外，因为它被包裹在头部当中！

其中一种脑部损伤称为脑震荡。本手册旨在帮助你了解脑震荡， 
以及疑似发生脑震荡后如何应对。你的脑部非常重要，务必要保证其
安全！
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什么是脑震荡？

脑部在颅内快速的往复位移会造成脑震荡。头部、颈部或身体遭重
击都可造成脑震荡。例如，头部被球击中或重重摔倒在地面上都可
能引发脑震荡。 

脑震荡是一种严重的脑部损伤。大部分人都会很快痊愈，但有些人
的记忆或感官会出现长期问题。
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确保脑部安全： 
预防脑震荡！

了解脑震荡，确保人身安全。 

你应该：

•  确保体育装备状况良好、尺寸
合适并且穿戴正确。 

• 遵守体育或各项活动的规则。
这也意味着要听从教练或老
师的指示，例如将装备收好，
以免他人被绊倒。 • 阅读并探讨如何在运动中 

遵守预防脑震荡行为准则。 

• 如果受伤后感到不适，请务必
告知家长、教练、老师或其他
你信任的成年人，以便他们可
以提供帮助。
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确保脑部安全：
了解脑震荡的迹象与症状！

脑部负责你的思考、感知与移动。所以脑部受伤会对你产生各种
影响。下表列出了一些脑震荡常见的迹象与症状。 
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确保脑部安全： 
了解脑震荡的
迹象与症状！

感觉：

• 头痛

• 眩晕

• 呕吐或恶心

• 视觉模糊

• 畏光、怕吵

• 耳鸣

• 平衡障碍

• 疲劳

• “ 感觉不对劲”  

情绪：

• 易怒或烦躁

• 较平时更忧郁 

• 紧张或焦虑

思考：

• 思维混乱

• 难以集中注意力

• 记忆问题，例如难以回想起受 
伤前发生的事

睡眠：

• 嗜睡

• 睡眠减少

• 难以入眠
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确保脑部安全： 
了解脑震荡的 
迹象与症状！ 

如果你认为自己、朋友、队友或同学出现以上一项或多
项症状，请告知你信任的成年人。如果你认为自己有脑
震荡，应有人对你进行医治护理，不应独自处置。  
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确保脑部安全： 
脑震荡的应对方法。

如果有上述一项或多项症状，你应该： 

1. 停止活动。

2. 告知成年人，例如家长、教师或教练。

3. 由医生或执业护士进行检查。 

4. 静养恢复。
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康复

遭遇脑震荡后，休息静养是
恢复健康的第一步。如果某
些活动（例如：电子游戏、做
功课、使用手机或平板电脑、
进行运动或参加体育课）让
症状加重，应立即停止。你需
要获得充足、良好的睡眠。 

随着脑部逐渐康复，你可以慢慢恢复正常的学校、
游乐和体育活动。恢复常规学校活动是康复过程
中的重要步骤。先从简单的事
开始，例如阅读和短途散步。 
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康复

如果症状没有加重，则可以继续下一步。只要没有感觉不适，你的
家长、教练和老师就会帮你增加活动量，例如跑步、与朋友游戏、上
课和进行体育活动。最后一步就是参加游戏或竞赛。

医生或执业护士会告诉你何时能够恢复正常活动。
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提醒

注重安全措施可以预防受伤，以便你继续从事喜欢的活动！如果
你认为自己出现了脑震荡，请记住：

1. 停止活动。

2. 告知成年人。

3. 由医生或执业护士进行检查。

4. 静养恢复。



Rowan Stringer

本电子手册是Rowan’s Law脑震荡科普宣导系列的一部分。 
Rowan’s Law以Rowan Stringer的名字命名，她是渥太华的一名
高中橄榄球运动员。一天，她在比赛过程中遭遇了脑震荡。大部分
脑震荡患者在休息后都会痊愈。但Rowan不知道自己的脑部已受
伤并且需要休息才能痊愈。她的家长、老师和教练也不知道这一
点。所以，Rowan继续参加橄榄球运动。随后，她又受伤了两次。最
终，Rowan的脑部伤势过重，无法康复。 

本资源不能取代医护人员的医疗建议。如需了解有关脑震荡的更多
信息，请咨询医生或执业护士。 
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