
头皮损伤是指头皮受到外力或其他原因
引起的创伤，这种情况在我们日常生活中并
不少见。头皮损伤如果得不到及时有效的护
理，可能会引发感染、疼痛和其他并发症。下
面是五个关于头皮损伤护理的方法，让我们
牢记。

一、常见的头皮损伤问题有哪些？
头皮损伤是指头部皮肤受到外界力量或

其他因素的影响而造成的伤害。常见的头皮
损伤问题有以下几种：

1.头皮擦伤：由于摩擦或划伤头皮而导
致的损伤。常见的原因包括剃须刀刮伤、头发
梳理时过度用力等。擦伤一般不严重，但可能
会导致头皮疼痛和出血。

2.头皮割伤：当头部受到尖锐物体的冲
击时，可能会导致头皮被划破。这种损伤通常
会导致头皮出血，并可能需要缝合。

3.头皮烧伤：接触高温物体或热液体时，头
皮可能会被烫伤。这种损伤通常会导致头皮红
肿、水泡或溃烂，并可能引起疼痛和感染。

4.头皮撞伤：当头部受到剧烈冲击时，可
能会导致头皮组织受损。撞伤后，头皮可能出
现淤血、瘀伤、疼痛和肿胀。

5.头皮感染：由于细菌、真菌或其他病原

体感染而导致的头皮问题。常见的头皮感染
包括头癣、脓疱疮和毛囊炎等。这些感染通常
会导致头皮瘙痒、发红、脱屑和疼痛。

二、头皮损伤如何护理
（一）清洁伤口
头皮上的伤口较为敏感且容易感染，正

确的清洁方法能有效预防伤口感染并促进伤
口愈合。在清洁伤口前，要准备一些必要的物
品，如医用手套、洗伤液、无菌纱布等，将双手
彻底清洁，戴上医用手套，以保持伤口的清洁
和安全。接下来，用温水轻轻清洗头皮周围的
伤口，可使用洗伤液或生理盐水，注意不要用
力擦拭伤口，以免增加伤口的疼痛和出血。可
以用无菌纱布轻轻擦拭伤口周围的污垢，或
者用纱布蘸取洗伤液轻轻擦拭。如果伤口上
有结痂或血块，应该小心地用温水轻轻浸泡
伤口，使其软化，然后用纱布轻轻擦拭。切忌
用力撕扯结痂，以免伤口继续出血，导致感
染。在清洁完伤口后，可以用干净的纱布轻轻
按压伤口周围的皮肤，以吸收多余的水分。然
后可以将伤口用无菌纱布进行包扎，以保护
伤口免受外界细菌的侵入。

（二）止血
及时有效地止血是头皮损伤护理中非常

重要的步骤，下面我将介绍几种常用的止血
方法。

1.直接压迫：当头皮受伤出血时，可以用
干净的纱布或手帕直接压迫伤口，使出血点
与血管壁贴合，从而减少出血。压迫的力度要
适中，不宜过紧，以免影响血液循环。

2. 提高伤口部位：可以通过将头稍微
抬高，使受伤部位比心脏高一些，来减少头
皮出血。这样可以降低局部血流量，减轻出
血情况。

3.冷敷止血：可以使用冰块或冷水毛巾
进行冷敷，将冰块包裹在毛巾中，然后轻轻压
迫在伤口处。冷敷可以收缩血管，减缓血液流
动，起到止血作用。

4.使用止血药物：在头皮受伤部位可以
涂抹一些止血药物，如止血粉、止血膏等。这
些药物能够加速血液凝固，形成血块，并防止
进一步出血。

（三）避免过度清洁和刺激
在护理头皮损伤时，应该避免过度清洁

和刺激，以促进头皮的健康恢复。过度清洁头
皮可能会导致头皮干燥和脱屑，虽然清洁头
皮是保持头发和头皮健康的重要步骤，但频
繁使用洗发水或清洁剂可能会去除头皮上的

自然油脂。这些油脂有助于保持头皮的水分平
衡，防止头皮干燥和脱屑。因此，在护理头皮损
伤时，应该选择温和的洗发水，并尽量减少使
用频率，以避免过度清洁。同时，过度刺激头皮
可能会加重头皮损伤并延缓愈合过程，头皮损
伤可能包括擦伤、划伤或烧伤等，这些伤口需
要时间来修复。然而，过度刺激头皮可能导致
疼痛和瘙痒感，增加头皮损伤的恢复时间。因
此，在护理头皮损伤时，应该避免过度梳理头
发，尽量减少使用热风吹风机和卷发棒等热工
具，以及避免暴露在阳光下或者使用刺激性化
学物质。

（四）注意头皮的保湿
头皮损伤后，头皮可能会变得干燥和紧绷，

这时需要适当的保湿。可以使用温和的护发产
品，如洗发水和护发素，来保持头皮的湿润。同
时，保持饮水量充足也有助于头皮的保湿。

（五）避免使用刺激性物质和过度用力
在头皮损伤的恢复期间，应避免使用含有

刺激性成分的化妆品或护肤品，并尽量避免使
用过热的水洗头。此外，不要过度用力梳理头
发或按摩头皮，以免对伤口造成额外的压力和
刺激。

（作者单位：广西钦州市第一人民医院）

儿童健康是家庭幸福、社会和谐的重要
基石。儿童正处于生长发育的关键时期，良好
的健康状况能为他们的成长打下坚实的基
础。因此，家长们应当关注儿童的健康，了解
一些基本的健康知识，为他们的健康成长保
驾护航。

一、儿童常见疾病及预防
1.感冒：保持室内空气流通，多让孩子喝

水，适当休息。避免过度劳累，加强营养，增强
抵抗力。

2.咳嗽：保持空气湿润，多喝水。咳嗽严
重时，可适当服用镇咳药。

3.腹泻：注意饮食卫生，避免暴饮暴食。
可适当使用益生菌等肠道益生菌，增强肠道
免疫力。

4.预防接种：根据儿童年龄，按时接种疫

苗，预防传染病的发生。
二、儿童饮食健康
1.均衡饮食：保证蛋白质、碳水化合物、

脂肪的摄入平衡，多吃蔬菜水果，补充维生素
和矿物质。

2.定时定量：养成良好的饮食习惯，合理
安排餐食时间，避免零食过多影响正餐。

3.饮食卫生：注意食物的清洁，避免食物
变质引起腹泻等肠道疾病。

4.限制高糖、高盐、高脂肪食物的摄入，
特别是对于患有慢性疾病的儿童，应特别关
注饮食健康。

三、儿童运动与休息
1.运动：适当的运动可以增强儿童的

体质，提高免疫力。建议每天保证一定的户
外活动时间，根据年龄和体质选择适宜的

运动项目。

2.休息：保证充足的睡眠时间，有利于儿
童的生长发育。应尽量避免熬夜，养成良好的
作息习惯。

3.环境舒适：为儿童创造一个安静、舒适
的睡眠环境，有助于提高睡眠质量。

4.噪音控制：在家中应注意噪音的干扰，
避免影响儿童的休息和情绪。

四、儿童心理健康
1.情绪管理：教育儿童学会控制情绪，避

免情绪波动过大。遇到问题时，鼓励他们积极
寻求解决方式。

2.社交能力：鼓励儿童与同龄伙伴交往，
学习与人相处的方法。家长也应适当引导，培
养儿童的社交能力。

3.自信心培养：给予儿童充分的肯定和

鼓励，让他们树立自信心。遇到挫折时，应引导
他们学会面对并寻找解决问题的方法。

五、儿童安全知识
1.家居安全：定期检查家居环境，消除安全

隐患。如锐利物品放置在儿童无法触及的地方，
电源插座加装防护罩等。

2.出行安全：在儿童出行时，应注意交通安
全，教育他们遵守交通规则。不让他们独自进入
水池、池塘等危险区域。

3.药品管理：教育儿童认识药品标签，不随
便服药。家中药品应妥善保管，避免儿童误食。

总结：儿童健康科普知识大全小常识涵盖
了儿童常见疾病预防、饮食健康、运动与休息、
心理健康和安全知识等方面。家长们应当关注
这些知识，为儿童的健康成长创造良好的环境。

（作者单位：四川省宜宾市第二人民医院）

关注儿童的饮食健康与心理健康
阴 王 蓉

头皮损伤护理的五个方法
阴 钟玉琼
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腰椎间盘突出症是一种常见的脊柱疾
病，由于腰椎间盘的退行性改变、外力损伤等
原因，导致腰椎间盘的纤维环破裂，髓核突
出，压迫神经根或脊髓，从而引发一系列的临
床症状。在快节奏的现代生活中，腰椎间盘突
出症已成为许多人面临的健康问题。腰椎间
盘突出症的发病与年龄、性别、职业等因素有
关，中老年人、体力劳动者、长时间坐着工作
的人群以及肥胖者更容易患病。了解腰椎间
盘突出症的症状及预防措施、康复与护理，对
于保护腰椎健康、预防腰椎间盘突出症的发
生具有重要意义。

一、腰椎间盘突出症的症状
腰椎间盘突出症主要是由于腰椎间盘的

退行性改变、损伤或炎症等因素导致。腰椎间
盘突出症的发病率较高，严重影响患者的生
活质量。常见的症状包括腰部疼痛、下肢放射
性疼痛、麻木及感觉异常、肌力下降和肌肉萎
缩等。

1.腰痛：腰痛是腰椎间盘突出症最常见的
症状，疼痛多位于腰部正中或偏一侧，可为持续
性胀痛或间歇性钝痛，疼痛程度因人而异。

2.坐骨神经痛：当突出的腰椎间盘压迫
神经根时，可引起坐骨神经痛，表现为臀部、

大腿后侧、小腿后侧至足部的放射性疼痛，有
时伴有麻木感。

3.下肢无力：由于神经根受压严重，患者
可能出现下肢肌肉力量减弱，行走时腿部无
力的情况。

4.间歇性跛行：当突出的腰椎间盘压迫
脊髓时，患者可能出现行走时腿部疼痛加重，
休息后缓解的间歇性跛行症状。

5.马尾综合征：严重的腰椎间盘突出可
能导致马尾综合征，表现为会阴部麻木、大小
便失禁、性功能障碍等。

二、腰椎间盘突出症的预防措施
在现代生活中，随着工作方式的转变和

生活节奏的加快，越来越多的人开始面临腰
椎健康问题。其中，腰椎间盘突出症是一种常
见的脊柱疾病，其发病率逐年上升，且年轻化
趋势明显。这种病症是由于腰椎间盘的退行
性改变、外力损伤等原因导致纤维环破裂，髓
核突出，进而压迫神经根或脊髓，引发一系列
临床症状。对腰椎间盘突出症进行深入研究
和讨论，提出有效的预防措施，对于保障人们
的健康和生活质量具有重要意义。

1.保持良好的坐姿和站姿：长时间保持
正确的坐姿和站姿是预防腰椎间盘突出症的

关键。在坐着时应保持腰部挺直，避免弯腰驼
背。站立时应双脚与肩同宽，保持身体平衡。

2.加强腰背肌肉锻炼：强壮的腰背肌肉
可以更好地支撑腰椎，减少腰椎间盘的压力。
建议进行如平板支撑、俯卧撑等能够锻炼腰
背肌肉的运动。

3.控制体重：肥胖会增加腰椎的负担，容
易导致腰椎间盘突出。因此，保持合适的体重
对于预防腰椎间盘突出症具有重要意义。

4.避免长时间久坐：长时间久坐会使腰
椎椎间盘承受持续的压力，增加腰椎间盘突
出的风险。因此，建议在工作或学习时适时起
身活动，缓解腰部压力。

5.注意保暖：腰部受凉会导致腰部肌肉
紧张，增加腰椎间盘的压力。因此，在寒冷的
环境中要注意腰部保暖，避免腰部受凉。

6.合理搬运重物：在搬运重物时应尽量
避免弯腰或扭转身体，尽量让重物靠近身体，
以减少腰椎所受的压力。

7.定期体检：定期进行脊柱方面疾病的
检查可以及时发现并治疗腰椎间盘突出症，
避免病情恶化。

三、腰椎间盘突出症的康复与护理
1.急性期护理：急性期患者应卧床休息，

避免剧烈运动，以减轻腰椎间盘的压力。同时，
可以使用药物、物理疗法等手段缓解疼痛。

2.康复锻炼：在急性期过后患者可以进
行适当的康复锻炼，如腰背肌肉锻炼、拉伸
运动等，以增强腰部肌肉力量，改善腰椎活
动功能。

3.生活调整：在日常生活中患者应注意保
持良好的生活习惯，如避免长时间久坐、注意
腰部保暖等，以减少腰椎间盘突出的风险。

结语
腰椎间盘突出症是常见的脊柱疾病，主要

表现为腰痛、下肢放射性疼痛、麻木、肌力下降
等症状，了解其症状及预防措施、康复与护理
对于保护腰椎健康具有重要意义。通过保持良
好的坐姿和站姿、加强腰背肌肉锻炼、控制体
重、避免长时间久坐、注意保暖、合理搬运重物
以及定期体检等措施，可以有效预防腰椎间盘
突出症的发生。同时，在康复与护理方面患者
应注意急性期护理和康复锻炼，调整生活习惯
以促进腰椎活动功能的恢复。在日常生活中一
旦出现腰痛、下肢疼痛和麻木等症状要及时就
医，进行科学的治疗。

（作者单位：广西贵港市中西医结合骨科
医院）

腰椎间盘突出症的症状及预防措施
阴 黄文贤
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