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您能做什么

从一个平面移动到另一个平面时

• 使用滑移垫，避免将皮肤拖过床或座位。

• 如有需要，可使用升降机。

大小便失禁时

• 保持贴身衣物干燥。

• 使用“锁水保湿”润肤乳，保护皮肤。

• 定期而且经常如厕。

• 如有需要，可请他人协助您去洗手间。

• 除非真有需要，否则请勿使用成人内裤或

尿片。向您的护士或皮肤和伤口护士寻问

其他选择。

保持活动

• 尽可能自理。

• 参与日常活动。

活动和锻炼能让肌肉足够强壮，以便您移

动和改变姿势。

健康饮食

• 每天喝约 6 杯（1.5 升）液体（除非您因

为健康状况被告知要少喝）。

• 您的餐食中应包含 4 四类食物：蔬菜和水

果；肉类和其他蛋白质；乳制品；谷物。

蛋白质示例：肉、鱼、鸡、火鸡、鸡蛋、

牛奶、奶酪、坚果、果仁酱、籽类、豆类、

扁豆、豆腐

• 如果您的食欲不好，请考虑营养饮料或蛋

白棒。

• 如果您需要特殊的饮食，请在调整饮食之

前告知您的营养师或医疗保健专业人员。

何时需要帮助

出现以下状况时，请告知您的医疗保健专

业人员（医生、护理师、护士等）：

• 您注意到皮肤出现发红或皮肤损伤迹象。

• 您的健康状况发生变化，以致于您不能改

变姿势，部分身体部位的感觉降低，或者

体重突然减少。

• 您无法控制排尿或排便。

• 您的排便为稀状或呈水样。

如需了解更多信息

日间或晚上可随时致电 8-1-1
（HealthLinkBC）。 

• 饮食问题，请咨询注册营养师

• 健康问题，请咨询注册护士

• 药物问题，请咨询药剂师。

提供 130 种语言的服务。  
如需口译员，请用英语说出您所需的语言。请别挂机，

直至口译员接听电话。
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保持皮肤健康 反面…

您能做什么

这本小册子解释了您可以做什么来保持皮

肤健康以及何时要寻求帮助。

哪些人更可能出现皮肤损伤？

任何人。有以下状况的人更可能出现皮肤

损伤：

- 长时间卧床、坐在椅子或轮椅上 
- 因为疼痛、受伤、瘫痪或昏迷等原因

导致身体部分或全身移动困难

- 有皮肤区域经常暴露于潮湿，如出现

大小便失禁时

- 营养不良 
- 未充分了解如何清洁皮肤、进食或改

变姿势

- 由于糖尿病、心脏病或肺部疾病等健

康状况导致循环不良

什么是压力损伤? 
压力损伤（也称为压疮、压力溃疡或褥疮）

是对皮肤和皮下组织的损伤。

当在皮肤上施加太多压力且时间过长时，

则会发生这种情况。恒久的压力会切断皮

肤和组织的血液和营养供给。

以下情况也会发生皮肤损伤：

- 在皮肤上反复摩擦，如衣服或床垫

（擦摩）

- 当您滑过硬表面时，层层的皮肤被迫

彼此滑动（剪力）

- 皮肤上有水分 
- 年龄增长 
- 部分用药 

常见的皮肤损伤部位

当清洁皮肤时

• 查看是否有新的发红的点。

• 每天用无香味的肥皂、水和软布清洗。切

勿使用热水或擦洗皮肤。

• 将皮肤和所有皮肤褶皱拍干。切勿摩擦骨

头突出或发红部位。

• 清洗后使用无香味的乳液滋润皮肤。脚趾

间切勿涂抹乳液。

• 切勿在潮湿部位使用滑石粉或粉末，如皮

肤褶皱或皱痕处

当坐在椅子或轮椅上时

• 始终保持正确的坐姿：

- 头部在骨盆之上 
- 髋部和膝盖约呈 90 度
角

- 双脚放在支撑面上 
• 每隔 15 分钟稍稍移动一

点位置。

• 每 2 个小时变更一下整个坐姿，以减轻对

骨骼部位的压力。

• 使用特殊的垫子（请询问您的医疗保健专

业人员）。切勿坐在环形垫圈上。

• 如有需要时，请他人帮助移动。

卧床时

• 身下垫最少层的布床单 - 1 层最好。

• 每隔 15 分钟稍稍移动一点位置。

• 每 2 个小时变更一下整个卧姿，以减轻对

骨骼部位的压力。

• 侧斜躺，髋部和肩部后倾呈 30 度。

• 只能在吃饭或下床时将床头抬高至 30 度
以上，除非有不同的医嘱

• 抬高床头时，应先抬高床脚。

• 在任何时候，即使使用特殊的减压床垫，

都应始终保持脚跟远离任何平面。使用枕

头、楔垫或特殊的脚跟护套来支撑您的双

腿。


