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避免压迫
您的皮肤很重要

如何预
防居家
压迫性
损伤

Simplified Chinese



什么是压迫性 
损伤？ 
当您保持同一个姿势时间太久，您的
皮肤和肌肉可能会损坏。 
损坏的程度轻到起水泡，重到出现较深
的开放性伤口。后者会比较难以治疗。	
如果发生压迫性损伤，可能需要几个月
的时间才能康复。

压迫性损伤也被称为褥疮、压疮、压伤或
压迫性溃疡。有时几个小时之内就会出
现压迫性损伤。	

压迫性损伤的第一个症状往往是皮肤按
下去不变白。皮肤白的人压迫性损伤一
般是红色斑块，皮肤黑的人压迫性损伤
一般是紫色或蓝色斑块。

您也可能感到不适或疼痛。



病人和护理者如
何防止压迫性 
损伤？ 
如果您卧床： 
•	 每隔两到三个小时改变一下卧姿，	
即使轻微地移动一下身体也可以。	

•	 用枕头挡住，不让您的膝盖和脚踝	
相互碰触，特别是侧躺的时候尤其要
注意。	

•	 尽量避免床上用品的褶皱。

•	 如果是坐在床上，记住，滑落可能造成
臀部受伤和脚跟受伤。	

•	 如有必要，请求他人帮忙。	

如果您坐着：
•	 每半小时向前俯身或向一边侧靠	
几分钟都能缓解压力。	



您出现压迫性
损伤的危险性
大吗？
下述几种情况下比较容易出现压
迫性损伤：
•	 长期躺卧或坐着。

•	 出汗或大小便失禁引起皮肤潮湿。

•	 丧失感觉或血流不畅。

•	 饮食不均衡或身体长期缺水。

•	 经常使用接触皮肤的医疗设备。

即使您患褥疮的
危险性很高,

压迫性 
损伤还是

可以 
避免的



身体的哪些部位
最容易出现压迫
性损伤？
身体上承受体重的部位以及骨头离表 
皮很近的部位最容易发生压迫性损伤。

如果这些部位的任何地方出现疼痛，	
立刻看医生。

1 头	
2 肩膀	
3 手肘	
4 臀部	
5 脚趾	
6 脚跟

1 头	
2 下巴
3 胸部
4 手肘
5 生殖器
6 膝盖
7 脚趾

1 耳朵	
2 肩膀	
3 (外)	手肘	
4 臀部	
5 膝盖	(内外)	
6 脚踝
7 脚跟

1 头	
2 肩膀	
3 后腰
4 臀部	
5 脚跟
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其他还有什么可
以做的呢？ 
•	 健康饮食，多补充液体。

•	 保持皮肤清洁、干燥。

•	 失禁时请护士来帮忙清理。	

护士、职业治疗师、物理治疗师、医生、	
营养师都可以帮助您做护理计划，防止	
发生压迫性损伤。

提醒照顾您的人： 
请 帮 我 翻 身
避免压到
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