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压疮也称为压力性溃疡、褥疮、卧疮，是

指皮肤和皮下组织的受损。由于长期躺卧或坐

着，压疮通常会出现在身体的骨质区域。

这份预防压疮工具包，可以作为预防压疮

的指南。工具包包含了有用的贴士，以及能协

助您实行压疮预防最佳实践的实用工具。

访问我们的“压疮中心”了解更多有用的信息，以及预防
与管理压疮的贴士。 

www.healthhub.sg/pressure-injury

介绍



预防压疮指导手册

此指导手册分成6
部分，每个部分的首

个英文字母组成单

词“I.N.J.U.R.Y.”
（受伤）。

失禁护理

使用减压垫

由于尿液或粪便造成皮肤长期潮湿，更

容易引起皮肤败坏。保持良好的个人卫

生习惯，保持皮肤的干净与干燥。

向医疗专家了解合适的减压垫产品，让

必须久坐或久卧的您/您的亲人使用。
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营养与补水 多移动

定期检视皮肤 寻求帮助

充足的营养和水分可以促进肌肤

健康，让皮肤更能抵抗压疮。

长时间的压力会切断皮肤和皮下组织

的血液供应，从而导致损伤。不断移

动以减轻压力。

避免对皮肤的持续施压。定期检

查皮肤是否出现压疮的症状。

如果您发现皮肤状况发生变化并怀疑

是压疮，请及早告知医疗人员。早期

治疗是治疗压疮的关键。
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失禁
护理

长时间曝露在尿液或粪便的湿气中，对皮

肤有害。活动减少、受损的皮肤都能导致压疮。 

如果您/您的亲人失禁，请向医疗人员了解

适当的治疗与管理方式。

可能建议的合适失禁产品（例如尿布、失禁

垫）或保护皮肤免受湿气伤害的阻隔产品（例如

阻隔霜、喷雾剂）。
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管理失禁有3个
要素，您可以使

用C.P.R.一词来
记住它们。

提示与
贴士

定期进行皮肤护理，及时清洁弄脏或湿润的皮肤。

避免使用香味浓郁的肥皂或爽身粉，因为它们会使

皮肤干燥并容易损伤。

清洁时切勿用力搓揉或擦洗皮肤。

把失禁垫/尿布弄平，防止皱褶；长时间接触此类

皱褶会导致压疮。

切勿使用油性阻隔霜。它们可以降低失禁产品的吸

收性。

每次失禁后，请用水或pH值为中性

的皮肤清洁剂清洁皮肤。接着，请

轻柔、彻底地擦干皮肤。

清洁 (Cleanse)

隔离产品（例如阻隔霜或喷雾剂）

可以最大程度地减少皮肤接触尿

液、粪便或过多的湿气。请向医疗

人员询问最合适的产品。

保护 (Protect)

干燥的皮肤容易受损。使用保湿剂

或乳液以防止皮肤干燥。

修复 (Restore)
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营养与
补水

良好的饮食可以使

皮肤健康，并且更能抵

抗压疮。
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适量，适当地摄取各种食物，可以提供健

康皮肤所需的营养。

如果您的亲人可能有压疮，或已经有压疮

了，那么确保饮食中有足够的蛋白质、维生素

C和锌非常重要。

吃得好

您的身体需要蛋白质来建立和修复皮肤和其他身体

组织。摄取足够的蛋白质可以保持皮肤的强壮并促

进愈合力。尝试在每一餐中添加一种蛋白质来源 

（例如：瘦肉、家禽、鱼、蛋、奶制品或大豆）。

维他命C对于伤口愈合和新皮肤组织的生成很重

要。水果和蔬菜含有多种维他命和矿物质。富含维

生素C的食物包括橘子、奇异果、浆果、番茄和西

兰花。

锌是一种对伤口愈合和新皮肤组织生成有益的矿物

质。锌含量高的食物包括红肉（例如牛肉、羊肉）、

牛奶和奶制品、贝类（例如螃蟹、大虾）、豆类和

小扁豆、面包和谷类以及多叶绿色蔬菜。

蛋白质

维他命C

锌
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脱水会导致皮肤变得更脆弱，更容易受伤。

除了食物中的液体外，建议您每天喝6到8杯液体

（1.5升），除非医疗人员另有指示。

尿液颜色浅即表示身体水分充足。尿液深色

或味道浓烈可能表明您没有摄入足够的水分。

喝得好
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额外考量

超重、过瘦或患有糖尿病都会增加发生压疮，或现有压疮愈合不良

的风险。

过瘦会减少保护皮肤的肌肉和脂肪，增加骨骼区域发生压疮的机会。

超重会使皮肤承受过大的压力，如果您/您的亲人不能移动太多，则会大大

增加患上压疮的风险。

如果您/您的亲人患有糖尿病和压疮，那么良好管控血糖很重要。高血糖会

影响红血球将营养输送到皮肤和周围组织，进而减慢伤口的愈合速度。

向医疗人员寻求饮食、体重管理或糖尿病控制方面的建议。
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多移动

长 时 间 的 压 力 会

切断皮肤和组织的血液

供应，从而导致损伤。

无论您可以独立走动，

还是需要他人帮助来移

动，定期移动有助于减

少发生压疮的风险。
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每2个小时翻身一次，改变姿势如向左、向右或平躺。您

可以使用本工具包背面的“转动时钟”来指导您何时翻身。

如果您/您的亲人卧床不起……

卧床时缓解压力的方式

用枕头太高脚后跟。 向侧面倾斜大约30
度，而不是完全侧

躺。在两腿之间放一

个枕头。

如果有需要，请用枕

头支撑后背，以保持

侧躺的姿势。

平躺时，请用一个枕头抬起脚后跟，避

免脚后跟受压。

侧躺时，在两腿之间放一个枕头，以防

止膝盖和脚踝之间产生压力。

如果要抬起床头，请避免将床头抬高30
度以上，以免对尾骨和臀部造成压力。

1. 平躺

2. 面向左/右侧躺
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每小时变换坐姿至少3次以释放

压力。坐姿变化的例子包括了：

如果您/您的亲人必须久坐……

向两侧倾斜。

如果可以的话，双手支撑

身体将臀部提离椅子。

如果将脚长时间搁在脚凳

上，请定期抬起双脚，以免

脚后跟受到压疮。

向前与往后倾斜。



15新加坡卫生部

减压产品不会消除压疮发生的风险。继续

定期移动非常重要。

减压产品的设计通常是为了在您保持一个

姿势时降低压力，有效时长长达2小时。之后，
您仍然需要移动身体以促进血液循环，并使设

备恢复形状。

这种床的功能之一是帮助病患保持最佳姿

势，预防压疮。

为了防止尾骨和臀部受到压力，请避免将床

头抬高超过30度。在某些医疗情况下（例如平躺
时呼吸困难）或插管喂食需要将床头抬高，产生

压疮的风险会更高。尝试每小时可以调整床头的

角度。

此外，在升起床头之前，您可以稍微升高床

脚。这将有助于防止病患在床上下滑，导致臀部

和双脚承受压力、摩擦和剪应力。

常见问题解答

我已经有一个减压

产品。这是否意味

着我不需要移动？

我家里有一张电动

医院病床。我如何

充分利用它？



使用
减压垫

市面上有许多可以帮助

减轻皮肤压力，不同类型的床

垫、垫子和其他辅助工具。

如果您/您的亲人必须长

时间坐卧，请向医疗人员了解

合适的产品。
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请注意，市场上有很多产品使用起来很舒适，但

是可能无法有效防止压疮。此外，您使用的垫类产品

（例如失禁产品）也可能增加发生压疮的风险。如果

您有任何疑问或疑虑，请咨询医疗人员。
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避免在减压床垫上铺上床套，以免降低床垫的

有效性。

避免在交替式气垫床上使用床笠，因为这会影

响气垫床的空气流向并降低有效性。建议改用

床单。

在翻身或改变姿势时，请检查您/您的亲人身体

下的表面（例如衣服、失禁垫、床单）上是否

有皱纹、细纹和管形皱褶。

每日检查减压产品/设备是否正常运作。

热心的亲友或许会送您他们认为有帮助的减压

产品。一些产品可能有帮助，一些则可能使病

情恶化。如有疑问，请向医疗人员寻求建议。

有助于预防压疮的产品例子： 避免使用以下产品：

记忆泡沫 橡胶圈

模块泡沫 家用坐垫

皮肤护理垫 纤维脚后跟护套

脚后跟减压护套 / 脚后跟悬挂护套 纤维床垫

防压疮充气垫 交替式气垫

交替式气垫床 羊皮

羊毛织物

泡沫敷料 / 创可贴

提示与
贴士



定期
检视皮肤

经常检查自己的皮肤，有助于您

了解皮肤的正常状况，并可以及早发现

并治疗压疮。

每天至少一次检查皮肤的压力损

伤。必须长期卧床或坐着的病患，每翻

身一次（至少2小时一次）就应该检查

皮肤。如果病患使用了医疗设备，请每

天至少一次卸下或移动设备检查皮肤。
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容易发生压疮的皮肤区域

压疮会出现在身体的任何部位，特别是在身体的骨骼

区域，如下所示。最常出现压疮的部位包括：

脚后跟

脑后勺

臀部

寻找：

感觉：

检查皮肤
的方式 肤色的改变，如变红色、紫色、蓝色或黑色

用手指轻微按压时，皮肤发红的区域不会变白

皮肤纹理的变化，例如干燥斑块、肿胀、水泡

或皮肤龟裂

皮肤较温热或较凉的区域

与周围皮肤的软硬度不同

疼痛或酸痛的地方
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定期检查所有皮肤区域，特别注意有风险的区域。

坐在轮椅上

坐在椅子上
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坐在床上

仰躺

侧躺



及早
寻求帮助

如果您发现皮肤状况发生变化并怀

疑有压疮，请尽早通知医疗保人员。

早期治疗是压疮愈合的关键。

一旦压疮恶化，就会变得更难治

疗，并可能导致并发症，包括：
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脓肿：脓液的集合

蜂窝织炎：身体组织发炎，导致发红和肿胀

败血症：细菌入侵血液

骨骼和关节感染

切勿忽视皮肤损伤的早期迹象（例如发红、肿胀）。通

过适当的治疗，大多数非急性（第1阶段、第2阶段）的
压疮都可以在几周到一个月内治愈。

严重的压疮（第3阶段、第4阶段、无法分期或深层组织
的压疮）可能需要数月甚至数年才能治愈，而持续的伤

口护理和治疗对于预防并发症很重要。

提示与
贴士
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裁剪此页（选择性）

完整的时钟

裁剪此页上方的指针模板，然后将其对折两次。

选择性：如果需要根据自身需求调整时间表，请裁剪出页
面并剪掉钟面的外圈。

用纸张固定器/开口销将指针固定在时钟上，让箭头指向
时间。

将时钟放在显眼的位置。

至少每2个小时翻身一次。卧床不起的患者每次翻身，就
将时钟指针转到下一个翻身时间。

裁剪此页上方的指针模板，

然后将其对折两次。

指示

转动时钟
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转动时钟

右
侧

平
躺

平躺
右
侧

左
侧

左
侧

每2个小时翻身一次，改变姿

势如向左、向右或平躺。
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