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生活中難免磕磕碰碰，不小心就會在身上

留下一些「小印記」– 外傷。雖然大多數的小

傷口會自行癒合，但若沒有好好照顧，可能會

延長癒合時間，甚至引起感染等更嚴重的問

題。別擔心，今天我們就來學習如何聰明地照

顧外傷後的傷口，讓皮膚這個忠實的防護罩恢

復健康！

認識你的傷口：種類與癒合

外傷的種類有很多，常見的包括：

1. 擦傷：皮膚表層的輕微損傷，通常會有少

量滲血。

2. 割傷：被銳利物品劃破皮膚，傷口邊緣較

平整，出血量可能較多。

3. 刺傷：被尖銳物品刺入皮膚，傷口小而深，

容易感染。

4. 挫傷：皮膚下組織受損，但表皮完整，會

出現紅腫、疼痛和瘀青。

無論哪種傷口，身體都會啟動自然的癒合

機制。這個過程大致分為幾個階段：

1. 發炎期：傷口周圍會出現紅腫、疼痛、發

熱，這是身體正在清除壞死組織和細菌。

2. 增生期：身體開始製造新的組織來填補傷

口，形成肉芽組織。

3. 成熟期：新生的膠原蛋白逐漸重塑，傷口

強度增加，疤痕也逐漸淡化。

我們的目標是透過正確的照顧，為傷口的

自然癒合創造最佳環境，減少併發症的發生。

外傷後傷口照顧 SOP：簡單四步驟

記住以下簡單的四個步驟，就能幫助您正

確照顧傷口：

一、止血：

• 小傷口：通常會自行止血，可以用乾淨的

紗布或棉花棒輕壓傷口數分鐘。

• 較大的傷口或持續出血：用乾淨的紗布或

毛巾加壓止血，並盡快就醫。如果肢體受

傷出血，可以將傷口抬高於心臟位置，有

助於減緩出血。

二、清潔：

• 用清水沖洗：這是最基本且重要的步驟！

用流動的清水（最好是乾淨的自來水或生

理食鹽水）溫和地沖洗傷口，去除污垢、

沙粒等異物。避免使用肥皂、酒精或優碘

等刺激性消毒液直接塗抹在傷口上，它們

可能會傷害新生的組織，反而延緩癒合。

如果傷口內有較難清除的異物，請尋求醫

療協助。

• 小心擦乾：清洗後，用乾淨的紗布或毛巾

輕輕按乾傷口周圍的皮膚。

三、保護：

• 小而淺的傷口：可以保持乾燥，讓傷口自

然接觸空氣，加速結痂。

• 較大或容易摩擦的傷口：建議使用透氣的

敷料（如 OK 繃、紗布）覆蓋，以保護傷

口免受外界污染和摩擦，並維持適當的濕

潤度，有助於細胞生長。

皮膚的小抗議：皮膚的小抗議：
外傷後傷口聰明照顧術外傷後傷口聰明照顧術
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• 選擇合適的敷料：根據傷口的大小和滲液

量選擇合適的敷料，並定期更換，保持傷

口清潔。如果敷料沾黏在傷口上，可以用

生理食鹽水濕潤後再輕輕撕下，避免二次

傷害。

四、觀察：

• 留意傷口變化：每天觀察傷口是否有紅、

腫、熱、痛加劇，或出現黃色、綠色的分

泌物（膿液），以及周圍皮膚出現紅線延

伸等感染跡象。

• 發燒：如果出現發燒等全身性症狀，更要

警惕可能是感染，應立即就醫。

外傷後傷口照顧的常見迷思與新觀念：

迷思一：傷口要保持乾燥才能快點好？

新觀念：適度的濕潤環境反而有助於傷口

癒合！研究顯示，在濕潤的環境下，細胞

更容易移動和增生，加速傷口癒合，並減

少疤痕形成。現在市面上也有許多保濕型

的敷料可供選擇。

迷思二：優碘是萬能的消毒藥水？

新觀念：優碘等刺激性消毒液雖然可以殺

菌，但也會傷害新生的細胞，反而延緩癒

合。對於一般的小傷口，清水沖洗就足夠

了。只有在醫師指示下，才需要在特定情

況下使用消毒藥水。

迷思三：傷口結痂就是快好了？

新觀念：結痂是傷口癒合的過程之一，但

過厚的結痂可能會阻礙下方新生組織的生

長。保持傷口適度濕潤，有助於減少結痂

的形成，促進更平整的癒合。

何時應該尋求醫療協助？

以下情況建議尋求醫師的專業協助：

1. 傷口很深或很大。

2. 傷口持續出血或無法止血。

3. 傷口是被生鏽的物品或動物咬傷、抓傷。

4. 傷口內有無法自行取出的異物。

5. 傷口出現感染跡象（紅、腫、熱、痛加劇、

化膿、發燒）。

6. 傷口位於臉部或關節等重要部位。

7. 本身有糖尿病、免疫力低下等慢性疾病。

8. 不確定如何處理傷口。

記住：

照顧外傷後的傷口並不難，只要掌握正確

的清潔、保護和觀察原則，就能幫助我們的皮

膚恢復健康。如果遇到較複雜，或無法自行處

理的傷口，請務必尋求專業醫療人員的協助，

讓他們為您提供最適合的照護。讓我們的皮膚

不再因為小小的抗議而困擾，繼續自信地迎接

每一天！。


