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當身體某一部分的皮膚裂開時，就發生壓傷或壓力性潰瘍。最常見的受影響區域包括臀部、
腳跟、肘部和頭部後面。

注意飲食對於預防和治療壓傷是很重要的，因為身體需要營養來幫助傷口迅速癒合。

 y 碳水化合物和有利於健康的脂肪可以提供能量

 y 蛋白質有助於長出新皮膚

 y 液體有助於傷口的良好循環

 y 鋅、維生素C、維生素A、硒

 y 如果您有糖尿病，血糖管理非常重要。請與醫生或營養師商量您最好的食物選擇。

飲食預防與治療壓傷
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碳水化合物和有利於健康的脂肪

人體需要來自碳水化合物和有利於健康的脂肪的額外能量才能長出新皮膚。

碳水化合物的良好來源包括：

 y 全麥麵包

 y 穀物

 y 白飯

 y 義大利面

 y 麵條

 y 蒸粗麥粉/藜麥（Quinoa）

 y 粗麥

 y 燕麥

 y 大麥

 y 豆類

 y 土豆

 y 番薯

 y 玉米

一些可以使用的有利於健康的脂肪包括：

 y 橄欖油

 y 菜油

 y 從魚提取的脂肪

 y 鱷梨

 y 堅果

 y 種子

Eating to prevent and treat pressure injuries
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蛋白質

攝入足夠的蛋白質有助於傷口更快癒合。

蛋白質的良好來源包括：

 y 肉

 y 魚（鮮魚或罐頭）

 y 家禽

 y 蛋

 y 豆

 y 豆類

 y 堅果

 y 種子

 y 肉類替代品（例如豆腐、 
素食香腸）

 y 牛奶

 y 乳酪（如切達乳酪、 
乳清乾酪、鄉村乳酪）

 y 優酪乳

飲食預防與治療壓傷
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液體

攝入足夠的水份對於保持健康的皮膚是很重要的。當有壓傷時，喝足夠的液體有助於把氧氣
和營養物質輸送到傷口，幫助傷口癒合。

關於飲水量的一般指南是每天6-8杯。

液體可以包括：

 y 水

 y 果汁

 y 甘露酒

 y 牛奶

 y 茶

 y 咖啡

還包括下列食物：

 y 果凍

 y 冰塊

 y 冰淇淋

 y 湯

維生素和礦物質

維生素和礦物質在傷口癒合中起著至關重要的作用。因此必須在飲食中包括各種各樣的食
物。鋅、維生素C、維生素A和硒在長出新組織、降低感染的風險方面有特殊的作用。

下面都是含鋅的食物：

 y 紅肉

 y 魚

 y 貝類（特別是牡蠣）

 y 乳製品

 y 家禽

 y 蛋

飲食預防與治療壓傷
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下面都是含維生素C的食物：

 y 水果

 y 蔬菜

（桔子、葡萄柚、綠葉蔬菜、
辣椒和番茄含維生素C特別
多）。

下面都是含硒的食物：

 y 巴西堅果

 y 魚類（金槍魚、沙丁魚）

 y 肉

 y 雞

 y 烤豆

 y 蛋

下面都是含維生素A的食物：

 y 牛奶

 y 乳酪

 y 蛋

 y 魚

 y 深綠葉蔬菜，例如菠菜和
西蘭花

 y 桔子

 y 鮮紅色和鮮橙色的水果和
蔬菜（顏色越鮮豔越好）

 y 動物的肝臟

 y 腎

飲食預防與治療壓傷
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下列方法都有助於長出新皮膚和避免壓傷：
 y 每頓飯都攝入一些蛋白質

 y 用高蛋白質的食物當零食，如堅果、種子、優酪乳、乳酪、煮雞蛋

 y 飲用足夠的水或其他液體

 y 每頓飯都吃各種各樣的食物，包括水果和蔬菜

 y 把體重保持在健康的範圍內

口譯服務

如果您需要幫助理解英語或說英語，可以安排專業口譯員。您可以有一個家人或朋友在場，
但所有關於您的治療的溝通都應經過專業口譯員。口譯服務是免費和保密的。如果沒有為您
安排口譯員，您有權提出要求。工作人員可以為您預約口譯員。

如果您需要使用口譯員和我們聯絡，請打電話131 450給電話翻譯口譯服務處。

Use small amounts Only sometimes and in small amounts

Enjoy a wide variety of nutritious foods 
from these five food groups every day.
Drink plenty of water.

Australian Guide to Healthy Eating

Grain (cereal) foods, 
mostly wholegrain 
and/or high cereal 
fibre varieties

Vegetables and 
legumes/beans

Lean meats and 
poultry, fish, eggs, 
tofu, nuts and seeds 
and legumes/beans

Milk, yoghurt, cheese and/or 
alternatives, mostly reduced fat

Fruit

Polenta

Muesli

Quinoa

Wheat flakes

Mixed nuts

Red kidney  
beans

Red kidney 
beans

Red lentils

Lentils

Chickpeas

Chickpeas

Penne

Fettuccine

圖片來源： 
www.eatforhealth.gov.au/guidelines/australian-guide-healthy-eating
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 澳大利亞健康飲食指南

 每天從這類不同食物中選用各種富有營養的食物。

喝足夠的水。

 谷類食物，主要是全穀物和/或富含穀類纖維的

品種

 瘦肉和家禽、魚、雞蛋、豆腐、堅果和種子以

及豆類

 蔬菜和豆類

 水果

 牛奶、優酪乳、乳酪或替代品，主要是減脂乳

製品

 少量食用

 只是有時少量食用


